ME ంంహలుయా tI! [1122222505 ౨౨) 
Bs, పళ్ళని ను. 





న బె; జపాడ: Shee 
9ంథాలయయ. ముదాక్షర శాలయందు 
తనా. 


సంవత్సర చందా షం తు 2 ర్‌ మాదిరిసంచిక 
ఇ 
“ట్ర 8-0-0 యా రృ ఎక 0-4-0... 


స్వాభావిక ఆకోగ్య సచ్చిత వైద్య మాసపత్రిక, 





మానవులకు వ్యా ధులు రాకుండునట్లు సృష్టి లోనుండు తక్కి నజీవుల 
వలె నెటుల వం. జీవనము చేయవలయునో, యీయే' ఆతోగ్య 
. నూర్రతుల ననుసరించి పరమౌావధిని పొందవలెనో బోధించును. వ్యాధి 
వచ్చిన తరవాత మందుళ స్తృములకుకూడ లొంగని దైహిక, మాననీక 
వ్యాధులను స్వభావ నీద్దములగు మట్టి, ఆహారము, నీర, “గాలి, నూర్యకిర 
వాములు యోగ, వ్యాయామ, తన న విద్యు త్కా_౦కళ కి కి మొదలగు 
= వాసి పౌాహోయ్యమున చికిత్సల ౩ చెయువిధమునుు, అటుల వ్యాధి కుదిరిన వారి 
_ చర్యత్రలను, నిర్విచార (బుషి) జీవనమును వివరించును, ప్రస్తుత మానవులం 
"నాగరకత అనుకోని ఆజ్ఞానవళమున జేయు భుహ్కా_ర్యముల త్మీవముగా 
_ ఖుండించును. చందాదారులకు (పళ్ళతివైద్యపుస్త పు సకము లన్నియును తగ్గింపు 
భరలకు వేయబడును. 


_వికృతిచం ర్య రా ఇతరులకు 
చోజొదంవ.. రై్రి విట్‌ రురు | 
Ege మకు: రు 8-0-0 
ఈ ౨8.0; 
ఇందులో హా “అభినవ వె వై ద్యశాన్రు త్త న 
వైఖరీ విద్య, రోగారోగ్య వివేకము, శిశుపోవణముో అను: 
వ _గంథములలోని ముఖ్యవిమయములన్నియు గలవు. ఇందులో 
కాం పటములు, 4 ఛ్రాగములు, 84 అధాక్టీయములు, ర్‌ అను 
ధములు- -వెరసి 400 నా స చనల ండు, 














ఆహాళసం౦ స్క రము 
| గ ంధిమహాక్కుని చే వా్రాయబడే యవన ఇండి యూ లో 
(18.6_29) పొకటింపబడీన వ్యాసము] 

ఆహార విషయమున నేను పిచ్చినమ్మకములను గల 
చాడనని నా కిదివర కే 'పేరువచ్చినద! నే నెచటెకి వెళ్ళినసు నా 
వలెనే _వీచ్చినమ్నక ములు కలవా నారి. నందరిని ఆకర్షించు చుం 
దును, ఆంధ బేశేములో నిట్టివారు చాలమంది కలరు. వారు 
తజిచుగా సబర్మతీ ఆశిమమునకు వచ్చుచుందర్వు గాన నే నిటీ 
వల ఆంధి) దేశమునందు సంచారము చేసినపు వారని 
సెక్క_మందధిని చూచుట తటస్లించినది. వాకిలో నే నొకరిని 
గూర్చి మూాతమే యిీన్యాసేమున ప్రస్తావించ దలచితిని, 
ఆహార సంస్క_రణమునం దతనికి గల ద ్రథవి శ్వాసమువలన 
నతడు ప్రశంసనీయుడని చేను గపహాంపగలిగితిని, నేను 20 
వండ్ల వయసున లండనునగరమున బారిష్టరు పరీశ్రకు చదువు 
చున్నవుడు 'యేపదలీని కొంతకాల మనుసరించి అసమగిముగా 
వదలి వేసికినో అట్టి ఆహార పద్ధతి నివు డితని పోగత్సావాము 
వలన నేను వరల పాగరంభించితిని, అతని దృఢవిశ్వాసమే 
న న్నటుల నిర్బంధించినది. 

... విశాఖపట్టణమునం దొక స న్వేసూపరించండెంటు ము 
దట అవకాషవోర మును గూర్చి నా కెజిగించెను ఆనూపరిం 
"బండెంటు అపక్వాహార మును తినుచుండేను. శ్రీయుత బొల్తా 
ప్రగడ సుందర గోపాలరావుగారు రాజమహే హీంద్లవర ముసం 
చొక పకృతి చికి త్సాలయము నేర్పరచి, తన అ 





పోర నంస రణమ “షంక ని. 
ఆ సంస్క రణము [ప్రకృతి నూ 


దానికొర కే వినియోగ పరచుచున్నారు, గోపాలరావుగారికిని 
నాకును సీదిగువరీతిని సంభాషణ జరి౫ను. 
గోకటిస్నానములు మున్నగు ప్రకృతి చికిత్సలు 


గూడ చాలవరకు మంచివేగాని అవికూడ అసమంజసములే, " 


వ్యాధులును పూర్తిగా నిర్మూలిం చవ లెననిన ఆహారమును 
పచనముచేయుటకు పొయిలు కక్పైలు నిప్పులు మున్నగువానిని 
పూర్తిగా పరిత్యజింపవ లెను, జంతువు అటుల అపకగపదాగ ము 
లను తినునో వనముగూడ నటులే వానిని తినవలెను. 

వు ;—-అటులై న నన్ను కూడ os ములను తిను 
మని మూరు సలహా నిచ్చెదరా? | 


నో;-ానిశ్చయనుగా, దాని కేమి సంశయము? చిర. 


కాలము నుండీ అజీర్ణ ఐ న్యాధివలన బాధపడుచున్న వృద్దులగు 


లకును వురుషులకునుగూడ మొక్క_లుమొలచిన గింజలు. 


శే మున్నగు వానిని సమభాగ నులుగా ఆహారముగా నియమించి 

వారి యజీక్షవ్యాధులను నేను పూర్తిగా కుదిర్చిత్‌ని, 
'మహాలాకాని దీనికి పకీశ్రైవన కొరత యుండితీరవ లెను. 
గో;=అట్టి దెంతమాతృమును లేదు. గంజిగల పడార 


ములును మాంసకృత్పదార్లములును, ద్రికరప పదార్థములును 
గూడ యెవరికై నను యెపుడై నను ఉడికించి తినినపుడుకంయె . 





ఉడికించకుండ “తినినవుడే కదుకీఘముగా జీర రమగును. జార్‌ 
_ రీతిగా తినిచూచినచో దానిలాభము ప తెలియ? లదు. 


మామా రిందులకు వూచీపడెడరా? దీనివలన సా 
* ఆంత్యక్నియలు ఆంధ దేశమునంబే జరుగుట తటస్థించినచో... 


శ 


బెజవాడ] ఆహార సంస్క_రణము త్తి 


నాశరీరముతోపాటు మోశరీరమును/సాడ ఆంధ జేశీయు లొక 
చితిమోదచే దవానము చేసెదరు, 
గో: నే నిందులకు పూ చీపడెదను, 
 మహాలఅటులైెన మొక్కలు మొలచిన గోధుమలను 
వంపుడు. చేటీనుండి యే నేను పోరంభించదను. 

_ ఆరీతిగ్యా గోపాలరావుగాకు. ముక్క_లుమొులచిన గో 
ధువులను పంపీరి, అతడు వానిని నాకొరకు పంపపెనని నాభా 
రకు తెలియునందున చాని నామె వాలంటీరుల కీచ్చినది. నాదు. 
వానిని నమలివేసిరి. కావున ఆమరునాడు అనగా మేచల 9వ, 
తేదీని (95-29) జే నా పదతిని పాోరంభించితిని, తదాదిగా 
నే నపక్వాహారమునే తినుచుంటిని. దీనిని పాిరంభించి యిప్పు 
టికి (9-6-29) నెల రోజురెనది, ఈ ఆహారమును తినుట 
వలన నా 'కెట్టనష్టమును కలుగలేదు. మొదట ఈ పొనులుచూ 
కములో తేగ్గెను. గాని నాశ కి యేమియును శ్ర్షీణింపలేదు. 
జూనునెల మొదటి తేదీనుండి మరల తూకము పాచ్వుచున్న 
నూచనలు/ాడ కనుబడుచున్నవి, 

నే నివుడు తినుచున్న పడారములు;:---8 తులములు. 
_ మొక్కలు మొలిచిన గోధువులు. స్‌ తలములు కాదంప 
పు (స్వీటు ఆల్మిండ్సు) నూరినముద్ద, సు ముహు 
లేతఆకులు నూరినముద్ద. 6 పులువునిమ్మపండ్లు. వి అవున్సులు: 
తేనె. వారమునకు రెండుమూడుసారులు లేక రోజువిడిచి రోజు 
గోధుములకు బశులుగా మొక గాలు మొలచిన పప్పుగింజల 
| (గ్యామును తీను చుందును, (1) పెసలు, మినుములు, కందులూ | 


4 ఆహార సంస్మ_రణము [పికృతి- 
శనగలు, ఉలవలు, బొబ్బరులు, అనుములు, మున్న 
గునవి పప్తుగింజలు (గామ్బు). (2) బీయ్యము, గోధుమలు 
చోళ్ళు, జొన్నలు మున్నగునవి ధాన్యములు (గ్రయిన్సు), 
గోధుమలను మాని పప్పుగింజలను తినినపుడు బాదంపప్పు 
ముద్దకు బదులుగా కొబ్బరిపాలను తా్రాగెదను, ఉదయమున 
11 గంటల కొకసారియును సాయంకాలము ధక గంటల కొక 
సారియును రోజుకు రెండుసారులు మాత మే భుజించెదను. సళ్ళ 
నుమాతము నేను మరిగించియే తాగిగుచున్నాను. దానిలో 
నిమ్మ పండురసమును తేనెనువేసి ఉదయమున .నొకసారియును 
మరల మధ్యావ్నా "మొక సారియును రోజుకు రెరడుసారులు ఆ 
న నీళ్ళు తా గదను, 

మొక్క_లుమొలచు (ప్రకి]ియ :---పప్పుగింజలన్ని యును 
గోధుమలును గూడ శిర గంటలలో. మొక్కలు మొలచును, 
ఛాన్యములను 24 గంటల నేవు నీళ్ళలో నాన వేసి విమ్మట నీళ్ళు 
వంచి వేయవ లెను. గర రాలి థాన్యములను నీళ్ళలో నాన 
వేసి మరునాడు సాయంత్ఫ్రను'వర కును నీళ్ళలోనుంచి అపుడు 
ఆనీళ్ళు వంచివేయవ లెను, పిమ్మట నొక ఖద్దరుగుడ్డను తడిపి 
- ఆగింజలను దానిమోదపరచి అఆరాతియంతయు నుంచవలెను. 
తెల్లవారుసరికి వానికి మొక్కలు వచ్చును: నోటిలో పళ్ళును 
దంతములును బౌగుగానున్న ఆగింజలనే నమలవచ్చును. లేని, 
చో వానిని నూరి ముద్దచేసి తినవచ్చును, SN 

కొబ్బరిపాలను తీయుపద్దతి:--- ఒక కొబ్బరికాయలో 
“నుండు కొబ్బరిలో నాలుగవ భాగమును సన్నముగా తురిమి ఒక 


- బెజవాడ] _ అహార సంస్కరణను 5 


దళసరి ఖద్దరుగుడ్డలో వేసి విండినచో కొబ్బరిపాలు వచ్చును, 
-ఈవిపయముణ నాకు సలహాల నియ్యగోరు సంస్క 
రల కీవి షయ ములు మాయ ను, ఇంత కంకి “హెచ్చుగా వివర 
ములను వా9యనవసరములేదు. ఇదివరకు పెక్కు. సంవళ్చర 
ములు చేను అపకగ్థపదార్థ ములను గూడ తినుచునే యుంటిని, 
గాని యెప్పుడున్‌ విడువకుండ 15 రోజులకం'ు హెచ్చుగా 
అపక్యములగు ధాన్యములను పప్పులను తినియుండలేదు. కానున 
'వీని వివయమునం దనుభవముగలనారు తమ అనుభవ 
_ “మును నాకు తెలుపగో లెదను. ఇది చాల ముఖ్యవి షయ మని 
నాకు తోచినందున, నాహృ్యయత్నముయొక్క_ వివరముల నీ 
Er  . వ్రాసితిని, ఇది సఫలమైన-చో వాలమంది 
“ఆ్రీరును పురుషులునునూడ తమ ఆపహోరపదతిలో అదుతము 


లగు మార్పులు జేయగలుగుదురు. ప్రస్తుతమున్న వంటపద్దతీ 


వలన వ్యాధులు కలుగుచున్న వేగాని స్తాఖ్య మెమియును కోలు 
గుటలేదు. ఇది సఫలమైనచో యు కీనంటభాధ " పూ ర్త్‌గా 
తొలగిపోవును, అపక్యాహార ముయొక్ష్క పిలవ అపార ము, 
మచేయాహార మును గూడ దీనికి సాటి కాదు, ఈపద్ధతి నవలం 
“బించిన. ధన వ వ్య యము గూడ ఇవాల తగ్గిపోవుననాట' 'కెట్టిసంశ 
 యమును లేదు. కావున ఆహార సంస్క_రణము సూ 
నట్టి వెద్యులును యితరులును గూడ యావివయమున సాను 
“భూతితో తోడ్చడ గోరెదను. ఈ విషయమున గోపాలరావు 
గారికి గల దృథ విశ్వాసము నా కింకను కలుగలేదు. చే నిందు, 
లే కృతారుడ ఎనెలీనని గూడ నే నివుడు చెప్పజాలను. నేను 


6 సర్‌, వి, రామేశంగారి ఆహారము [ప్రకృతి- 


బాల జాగరూకతతో 3 దినిని పరీశ్షించుచున్నా ను. ఇతరుల 
అనుభవమును తెలిసికొని నా అనుభవముతో పోల్పుకొను 
టకే నేసే విషయముల నిపుడు పికటించితిని గాన నెవరును 
హ్‌ ప! దీని ననాసరింప గూడదు, "మహాత్ముడు, 
[ఓకా తూనికలు, క్యాలొరీలు, తేని పాలు, “వేడి 
నీళ్ళు పీన యవసర మొకింతయేని లేక కొబ్బరి శాదము, 
మున్నగు కాయపప్పులు, అరటి, నారింజ, నిమ్మ మున్న గుఫల 
 ముల్ము దోస, వుచ్చ, బెండ, పొట్ల, ఆనప్క గుమ్మడి మున్నగు 
కాయలు, నానవేసిన బథాన్సీ, చెసర, శన౫్క బొబ్బర మున్నగు చ 
పప్పగింజలు, గోధుమలు సజ్జలు మున్నగు ధాన్యములను [0% - 
కలి సంవత్సరములనుండి భుజించుచు క్తి వీసి బలమును, ఆరో 
గష్టమును, ఆనందమును గాంచుచున్న (పురుషులు మనయాం. 
ధృ్రబేశముననే యిపు జెందరో సమాన నా, ---పతిశకాధిపతి. / 





రః ప రామేళంగారి ఆహారము 
(గా .ధీమహోత్యు?కు మృచాసు విటమిన్‌ కోఅపనెటివు స్టోర్సు 
కార్యదర్శిణారు. (జానిన  జూబులోని విషయిమాలం) 

“"“మవోత్సుడు 6 పుల్లని మ్మపండ్తను తినుచున్నాడు. 
నిమ్మపండ్లలో విటమికాతక్కు_వ గానున్న ది, రోజునకు రెండు 
నిమ్మపండ్లకంకు నెక్కు_వతినగూడదు, తేక్షి_న 4 నిమ్మపండ్లవ 
బదులుగ నొక నారింజపండు తినుట మంచిదని శ్రిరామేశం. 
గారు తెల్పికు రామేశంగారు ఉదయమున కాఫీకిబదులుగ | 
నీళ్ళలో నిమ్మపండులో సగము చెక్క. రసముమాత ను. 


= బెజవాడ) సర్‌, వి రామేశంగారి ఆహారము 7. 
వండి కొద్దిగ చే నె కొనకి తాగుచున్నారు. మహాత్ముడు రోజునకు 
కెండుకోన్సుల తేన _తాగుచున్నారు. “రోజునకు 2 జొన్సుల 
"తేనె యనవసరము, బీదవారు తేనెను పండ్లను కొనజాలరు, 
పండ్లలోనున్నంత పుష్టి; వక్తి జెల్లములో లేకపోయినను జే నెకు 
పండ్లకు బదులుగా చుటికు బెల్లము నుగాన్మి తాటి జెలమునుగాని 
యుప రోాగింప దగును. తెల్లని చాకి_ర వీవముగాని యావహోర 
ముగాదు, పితిసాలునకు విచేశమునుండి 20 కొట్ల ట్స రూప్యముల 
విలువగల తెల్లచేక్కి_ర డిగుమతి యగుచున్నది. ఇది శుమ్మ_ 
దండుగ. డబ్బుయిచ్చి వివమును గానుటయేి” యని రామేశం 
గారు తెలిపి3. నుహాత్ముడు ర తులముల పాదమపపష్వును తిను 
చున్నారు. రా మేశంగారు రి తులముల కొబ్బరిని పచ్చడిగా 
నూరి తినుచున్నారు. దోస్క బీర, పొట్ల కాజేజి, వంకాయలు 
వీవిముక్కలు పచ్చివిగచే తినుచున్నారు. ఇవి రుచిగా నుండు 
తళ పచ్చడి చేసి తినుచున్నారు. లే షు సంవత్చేర ములనుండి 
ప్‌కు నెయ్యి? నూ*న్మె పాలు పీనిని వర్షించినారు. కస్థూరలకును . 
పచ్చడులకును పోవునిగిం త్రము మాతగము ఫొద్దిగనూనె వాడు 
చున్నారు గోధువులు జొన్నలు ముక " ధాన్యములనా, 
సిసలు, శనగలు మొ! ఇ ముగరడతను నీళ్ళలో నానేసి 
ws 3 ముల చునట్లుచేసినవానిలో ఎ, సీ విటమినులు 
కలుగును, రామేశకంగాకు 18 నెలలనుండి వరిధాన్యమును 
(పొడి)దంపి చేయబడిన అటుకులను దినుచున్నారు. ధాన్యము 
మొక్కలు తలను తలో నుండగా వానిని దంపి అటుకులు 
'జేయించెదరు. కొన్ని రకములు బివ్యుము (బియ్యమా? థాన్య " 


8 పాలపథ్నము-ఉ బ్బసరో గము [పృకృతి-. 


మా?)-పెపొరతోగూడ నాన వేసిన వానికి మొలకలు వచ్చును.. 
ఈబియ్యముతో అటుకులు చేయవచ్చును. ధాన్యజాతు 
లలో పసరుగుణమాను త గించుటకును, కూరగుణములను 
హాచ్చించుటకును, అటహల రసములో నీబియ్య మును నాన 
చేసిన పిమ్మట ఆవిరిమోద ర్‌ నిమిషములు ఉడికించి అటుకులను 
జేసెదరు, న నిమిషములు మాతొమే ఉడికించినచో ఎ, బిసి. 
విటమినులు నళింపవుః నీళ్ళలో నాన వేయుటవలన గింజ 
. పెద్దదగును. సులభముగా వంటబట్టును, 

(ఆంధ ఏష తీక 24-6-29) 
aia నుడికించిననేగాని 
భుజింపనొల్లని నా చెల్లణకు వదతి బిక్కి_లి యనుకూలముగా 
_ నుండును, ళ్‌ జ. 

పాలపథ్యము- ఉబ్బనరోగము.. 

“ఆ సమా” అను గంంథమున డాక్టరు అఆడహమ్‌గారిట్లు 
వయుచున్నారు: వాలను అమితముగ “సేవించునట్టి రోగికి 
ఉబ్బసము కుదురుట చాల కహము. శ్వాసనాళ సంబంధనుగు 
యిడ్సు (Bronchospasm) వలన బాధపడు రోగి పాలు: 
పూర్తిగ వర్టిచుటవలన రోగ విము క్రిని.గాంచినటుల మరి 
చేనివలనను గాదని నాయనుభవము. రొంప జలుబు మున్నగు 
నవి యారంభమగుచున్న పిల్లల కిది ముఖ్యముగ వర్తి రించును” 
అని ఆమెరికళ౯ మెడ్‌సి౯ (ఫిబవరి 1928) అను పత్రికలో ' డా| 
ఎఫ్‌, హారింగ్గక౯్గారు SSC) కల్‌ మరస 





10 ఫలాహారము-కిమసంస్మ_రణషిి  ((ప్రకృతిా 





యం మెన్ని సియం మున్న గునవికూడ వార్చి చేయబడు 
స్ప కకిలో వ శ -మానవజాత్యవసరములను సరిగా గ్ళహాం 
పగలిగిన i కల్ల నగగణ్యు డును ఆహార పద్ధతిని 
సరిగా నిర్ణయింపగలిగిన వాడును యింతవరకొక్కడు మాడ 
 మేగలడ ని నాయభి ప్రాయము. ఆరోగ్య విషయములందు 
మోకుప్రథవు? స రొక్క_రు మా 
మే మన "కల్ల కాలమునకును మార్లదర్శకలయియుందు రనినా 
నమ్మక ము, వతడు న్నాసిన “ప్రకృతికి వురలుటో అను 
గ్గంథమునే ము ఖ్య ముగా ఆధారము వేసికొని * ఆరోగ్య 
మారము ౫ కును గంధ మును రచియించిన మిలే అహార. 














మయము: టో సంక యాభిపొొయులగుచుండుట నా శాశ్చ 
J కలిగించుచున్న ది, ఎడాల్బుజస్టు గారి యభిపాోయ 
పులే సకయయిన వని నాయనుభవమువలన ఢెలిసికొంటిని, 
గాధారణఫలః ములును “పెంకుతోగూడిన కాయలును (నట్సు) 
హాత్యిమే మానవజాతికి తగిన యాహారములు, కాయధథధాన్య 
ఏలు; కాయాగూరలు, ఉరల గడ్డలు, కనడం సారు 
ర్య ము, sss మున్నగునవి “మానవుని నిత్యాహార ము 

ర్ట: శకెంతవు తము సృజింపబడ లేదు, ఎందుకనగా వానిన్‌ 

“డిననే గాని అవి మనకు రుచికరముగా నుండ్డవు, స్వాభావి 

ముగు స్టితిలో రుచికరముగానుండు పదార్థములు ను త మే 


నకు తగిన యాహోరము లని మనము భోవింపవ'లెను. తాకా 
రు లందరును పచ్చి కాయకూర లను కాయభాన్యములను 
లగడ్డలను రొశులను తినుటకుబదులుగా చెంకుతో కూడిన 











-జెజ పాడ] ఫలాహోరము-క మ స క్షే 


కాయలను అధికముగా తినుటకు ప పియత్నింతురుగాక, అట్లా 
నర్నుటవలన వారి జీర్ణ శ క్త వ కాగలదో 
వారి కే తెలియగలదు, “మానవునికి పుష్టి నిచ్చు ఆహారములలో 
"కెల్ల -పింకుతో కూడిన కొయలే శష్టమయినవి. ఇవియే 
మనకు అవసరమగు వేడిమిని బలమును యిచ్చును. దంతి 
ముల పటుత్వముపోయిన వారు రు వ చిదుక గొట్ట తెన వ లెను, 
“వండబడిన ఉరలగడ్డలు, కాయధాన్యములు, రొ కులు, 
జంతువ్రల క్ర శ్రేబరములు, మున్నగునవి రుచికరముగా. నుండు 
టకు ఉప్పు, వ వాసనద్యంవ్య ములు, మున్న గసునాని తో, కలుపబడ. 
నలెను. అప్పటి వయినను, వివి రుచి, చెట్టునకు పండీన ఫలము 
మొక్కా bee సమానమగు చా? ఫలములు జీవము తోనిండి 
యుండును, నిర్మలనుగు రక్తము ని నిచ్చుచు రోగవీడిత మయిన 
చేవామేనకు సు బల న్కు ఉత్సాహమును యిచ్చు 
న మైనాకస్ట్రములు ఎడాల్ఫుజస్ట స్తుగారి గ9ంథమునుండి తీయ. 
ఇబడినవి, వానియం దిమిడియున్న యథార్హమును. నాకుగ్‌ల 
యిరువ బేండ్ల యనుఖనమువలన గిహించితిని, 


పెన వివరింపబడిన యభిపా9యములను బట్టి మిరు 
(మహాత్యు లవారు) ప్రస్తుతము భుజించుచున్న యాహోరము 
స్థరియయినదికాదని మనవిచేయుచున్నాను. మొలకలు మొల 
చిన థానషములు వండబడీన థాన్యము లంతే ఆఅస్యాభాపికము 
లస అనారోగ్యకరములును కాకున్నను, పూర్తియగు నారో. 
గోము నిచ్చునవి కావు. గోధుమలు బియ్యము పసన... 
ములు ను పక్షులక్షును జంతువులకును తగిన యాహి. 





సేయ 
రప 


ఫలావోరము-క్ళమసంస్క_రణము [పికృతి- 





రములు కొని, మానవునికి తగిన యాహోరములు కొన 

య. భుజించుచున్న పడార్లములలో . కెల్ల బాదంపప్పు 
ముచదయును, , వొబ్బరిపాలును అతి శష్టమయి యున్నవి, ఆహార 
విధ we యట్టి మార్పుఅయినను తశణమే ఒక్క_ సారిగా 
పియశ్న్‌ ంప we ఎవరయినను ఆహారపద్ధతిని క్రమ 
క్త )మముగానే మార్చుకో వళెను, మొటమొదటి పయ 
త్నములో కాఫీ, టీ, కోకో మున న్నగు ఉత్రేజకర ములగు 
పాసియనులను విడిచ పెట్టి, జానికి బదులుగా క 
రుగాని, లేక  నారింజర య్య లేక. నిమ్మరసమును వేడి 
కిటితో కలిపిగాని, తాగుచుండవ లెను. " న. రెండవ 
పీయత్నములో మిరపకాయలను వర్ణించి అందుకు బదు 
లుగా మిరియాల నుపయోగింపవ లెను, (8) మూడవ పయ 
త్నములో చింతపండుకు బదులుగా నిమ్మ పండు నుపయోగించ 
వలెను, (4) నాల్లవప్పాయత్న ములో పను పూర్తిగా విడిచి 
పెట్టవ లెను, (5) అయిదవ ప్రయత్న ములో పకా కరా 
చమురులో "వేగించుటకు బదులుగా నిప్పుమాద కాల్చవలెను, 
సకల నుడికించుటకు బదులుగా. ఆవిరిలో నుడికించవ లెను 
(1) ఆరవ పుయత్నములో మొదట రాతోభోజన మును అటు 
తర్వాత మభ్యావా ల. అటుపిమ్మట పాతః క 
భోజన మును, తుట్రతుదకు, పగటిభోజన మును వండీంపకుండ 
త్‌న వ లెను, కట్ట కడవ ట్ర్‌ క. ఎలో వంటపరికడ ములనన్ని 
= టెని పూ ర్రిగా తీసివేసి మన్యస్త్రేలను వంట బాధ నుండితప్పీంచ 
వలెను, == పీ, యన్‌, బిళ్ళ నాధ ఆభ్యుర్‌. చి ఏ, బి చ్హైల్‌ 2ర ఎర =) 









వంట లెనివిందు 

1929 అగస్టు 24 25, 26 శకేదిలను బొల్లారం 
(హైదరాబాద్‌ “పురమున జరిగిన పకృతి వారి ర్ల కోత్స 
వమునకు విచ్చేసేన వా రెల్లరకు మూడుదనములును' రెండు 
ప్రూటలను అపక ఫల “శాకాహారమే యొసంగబడెన్కు 
పకృతి సిదాలితమును బట్టి పదార్ధ బాహుళ్య ను ఒకే 
భోజనము నం దవసరము లేకన్నను అపక్యపడా్థముల 
రుచిని వాటిని తయారుచేయు విధము చూప్రటకును అతి 
థుల తె విగొఆుకును సామాన్యపు విందులందువలె నానా 
విధ భత్యభోజ్యములు అతిథులకు ప 
ప్‌ పి స్తళ్ళయందు ఒడ్డన చేయబడి యుండెను. నానవేసిన సగ్గు 
బియ్యముతో కలుపబడిన కొబ్బరికోరు (తురుము) వి పళ్ళ 
నడుమ అన్నమునకు బదులుగ మరబియ్యనుటన్న మును. మంచీ 
మెజయుచుండెను. ఉప్పుకారము లెంత మాళిము లేక 
కో ల్తవిర చేర్షి నాక్కాయలతకో కలివి హు 2 పెసర. 
పచ్చడీయువు, కొబ్బ రిపచ్చడియును బహురుచ్వము వై యుండెను, 
కొబ్బరికోరు, గోధుమవిండి, కిన్‌ మిన్‌ పండ్లు, కూదముప పప్పు కలిపీ 
నీరు చేర్చకుండ ర్తుప్పే యుకదినమున లడ్డులుగను, రెండవదిన 
మున అప్పములుగను మూడ వదినమున క కాయలుగను వడ్డం 
పబచెము. ఇవీయు మామూలు లడ్డులు, అప్నములు, | కజ్జికాయ 
లను Sh బోలియుండీ వీనికం"కు స నేక ెట్టు రచ్చ నె 
యుండెను, వడపప్పు, నాన వేసిన శనగలు, అశటిపండ్లు, బక 
ఫలములు. కిన్‌ మిన్‌ పండ్లు, నిమ్మ చెక్క లు స్ట పష. 


14 ల. పథ్యము [ప౦కృతి- 


i 
జొనలు, నాఃజతొనలు భోేజనములోభాగములె యు౦డోనుం 


స వలయుకౌారకి పానీయముగ స్‌య 
క... seh వోర ము ఉపవా సతుల్య మను నామా న్యానుభ వము 
క కీకముగ అకిథులందరునీయ ప క్యా హారమునే తదివిదీర 
సుల ఆగుచుండీరి. బెజవాడనుండి నోదరీవుణు లిరు 





వ్రు పచ్చి: యాహో సరన. తయారు చేయుటకు య. మునకు 


పద్దతి యబవడుటకు బెజవాడ టు క 
శర మును వరక చేయించిది, ఆ-పతిఏకాధిపతి 


నుహాతుని వథ్య వ! వ 

గాంధీమహాత్ముడు (9-5-239 స్త మొదలు 9-6-29, 
వరకు నెలరోజులు అపకావారమును భుజించి తమ యనుభొవ్న 

యును ప పక టిం జెను .అపకాగహార మును/ూర్చి తమతమయనుభ వ 
ములను 'వివరింవుచు న నకలు మహాత్నునకు జాబులునాసిరి. 
._ 18-7-29 కేది యంగుయిండియాలో ““యింతవరకు నాకు గలి 
గన యనుభ వమును బట్టె దీనివలన నా కెట్ట హోనియును కలుగ 
లేదని మాత)మే నే నవుడు చెప్పగలను. ఈనెల 5 వ “తేదిని 
_ఆాక్షరు అన్నారిగారు నాశరీర స్థితిని మిక్కిలి. శ్రద్ద గాను సాకల్య 
వంగాను పరీశ్రీంచిక. ముదటినుండియు నానే కీరస్టితి అన్నారీ 
కకత 1 ద్యాం బ్రా స్ట గుగ తెలిసి సియున్న ది, బప్పూడు విరాకు ఆరోగ్య 
సతీ మిక్సీ కేవ్హముగ నున్నది. ఇంత కేేస్టమగు ఆరోగ్న 
ని మా రిదివర కెన్నడునుగూడ గలిగియుండలేనూ.” అని 
కరు అన్నారీగారు నాశేకింగించిరి అని వాసిరి. తరువ్తాత 















-బెడవాడ] మహాత్ముని పథ్యము 15 
డాక్రరు ముత్తు, కల్నలు మేకారిసక మున్నగువారు వాిసిన 
గగంథములను జదివి పాలనుగాని నేతినిగాని వీనిని శెంటినిగాని 
అపక్వ పదార్షములతో పాటు వాడుచున్న వో "'వాకాహోశరము 
అందలి మాంసకృత్తులయొక్క_యు Ces సన 
శ కి యధికమగుననియు కొవ్వులు శ్రీఘముగా సరీర మందు 
లయమగుననియు' వాొసిన వారి వాక్యములను వి విశ్వసించి ర 
రయినను యా అపక్యా హరం లెని నిర్షయముగా నవలం 
"ఫింపవచ్పునుగానిపాలను నెయ్యిని మాత్రము వదలి వేయగాడ 
దని నిస్పంశయముగా తెలుపగలుగు చున్నాను” అనిప ప్రకటిం 
చికి. ఇతరిలజాబులను జదివినవీదప మవోత్ము డీదిగువరీతిని' 
'యాహారమును భుజించుచుండెను. మొక్క_లువచ్చిన గోధు 
మలు ర తులములు బాదంవప్పు ముద్ద శ తు; పొట్టుతోనున్న 
బాదంపప్పు 1 తు పచ్చికూరలు, దోసకాయలు 16 తుం ఎండు 
దాక, కిన్‌ మిన్‌, కర్పూరము మున్నగునవి లేక తాజాపండ్లు 20 
తు కేన 4త్యు నిమ్మపండ్లు 2, మహాత్ముడు కాను పాలను7ాని, 

నెయ్యిని గాని! (కౌగకున్న ను సితరులు అపక సవ దార్ల ములతో పాటు 
దినమున కు శ వొనుపాలకు తక్కువ తాగగకూడదనియు 
బోధించు చుండెను. మహోత్మునిజూచి 80 మందిాసాడ అపకా 

ss నవలంబించిరి, మహాత్ముడు మొదట నొక చొలరోజాలు 
మాత్రము. ఉప్పుగూడ వర్షించెనట, కాని అది ప్రమాదకర 
మసి ఫో దరు వ దైక్యులు Ge res his 


Feist oe హల్‌ మహాత్మునితో. ఫోిరంభిం 


16 మహాత్ముని పథ్యము [పికృతి-- 
చిన 8౮ మందికూడ ఉప్పును వాకుచుండికి, మహోత్కునకు. 
బంకవిరేచనము లారంభ మెనవి, మంచ మెక్కవలసీ వచ్చినది. 
అందువలన మరకల పక్వాహోరములను తినుటమాతి మేగాక 
మేక్‌ పాలనునూడ  తొణవలసి వచ్చినదట, పాలను తాగ 
నవసరము లేకుండగనే వ్యాధిని కదుర్చుటకు డాక్ట కీరా 
లాలు చేశాయిగారు సర్వశకులను వినియోగించిరట. ea 
ములలో బంక యును ర క్షవుగురుతులును తగ్గించుటకు పెరుగు 
తాగవలసి వచ్చినదట, మహాత్మునకు బంక విరేచనములు. 
కలుగగమే వారి యనుచరులు కీమముగా పచ్చియాహార మును 
మానివేసిరట, బంకవికేచనమిలు పట్టుకొనినను * బాధయేమి 
యు కలుగ లేదనియు చాలమంది _వెద్యులు పరీక్షించి బంకవిరే 
చనములు తప్ప మలేవిధమగు ననారోగ నము లేదని యందరు 
లక్‌ ంఠ్యముగ నుడివిరనియు మహాత్ముడు వా9 మెను, అపక్య 
పదార్దములు జీర్ణము కాకపోవుటవలన విశేచనము లయ్యెనని 
మహోత్నుడు తలానుగాని బంక విరేచన ము లగునప్పుడు బాధ 
కేకపోవుటయే స్వాస్థసంకటమునకు గుజుతను సంగతి తెలిసి 
కొనలేదు. ఈసమేయుమందు పికృతి వెద్యు లెవరెన మహో 
తుని సమశ్షముననుండి యుండినచో సలపని... మానసిక 
శ్ఞానీరక్ర ME నాసగియుండ్‌న చో పకా హారము నకు మరల 
దిగవలసిన ఎ పట్టక వోయెడ్‌ది. స్వాప్రసంకట సమయ ములయం 
దనేకలు వేసుకంజ చేయుచుందురు. అహార ఏషయ మున మహో 
తనకు గలిగిన యపజయమున కు 'మేమెల్లరమును మిగుల 
చింతిల్లుచూన్నా ము. లాపత్కొ కాధిపతి. 
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పక్య శాకాహారము, 


(శ బొటా(సగడ సుందర . సో పాల రావు గారు). 





ఆర్‌ *ిగ్య వంతునకు న్యాధి(గస్తునకు త్వరితముగ జీర్ల 
'మగునవి విటమినులు వినారముగ. గలిగిన పదార్గముతే. 
: పక్యాహార ముకం కై నిష్వున్సర్ల తగులనిఫలములు, కూరలు 
మున్న గునపి నతిత్యరితముగ జీర ఏ మగును, అగ్నిస్వర్శవలన 
నజీర్ల ముకలుగును, పచ్చని ఆకలలోను మొలక లెత్తు ఛాన్య 
. ముల్రోను లేత కాయగారలలోను సారవంతమైన ఫలముల 
- లోను విటఖునులు కలవు. ఒకసారి అఆహారమునకు ఎనరిగుపప్పె 
సో వారు నాన బెట్టుకొన్న గోధుమగింజలు గాని మజీయీ 
. తీనతేగిన కాయథాన్యముగాని ముడీపప్పు జాతిగింజలతో సా 
మాన్యముగా మూూడుభాగ ముల కొక ఖాగము కలిపి నాన బెట్టి 
. తినిన ఆకలితీరును, వుప్టి గనుండునుు తృప్తి విగలుగున్ను, వంట 
. వలన ధాన్యము కాలిన్యమువీడి మెత్తగా మారునట్లు. ధాన్య 
ములు గింజలు నీటిలో నాన బెట్టుటచే మె _తృబడుచున్న వి, 
' ఛాన్యములను నీటిలో 19 గంటలకాలము నాన బెట్టి వాటి 
సా సీరుపోవునట్లుగా బట్టమిదగాని రం[థములుగల బుట్టలో 
గాని 12 సజు ఆరబెట్టిన మె త్తబకుసు. కొన్ని గంటలకు 
"ములకలు పొడుచు? న్ని వచ్చును. ముక్కలు వచ్చుచుండగా 
భుజించిన బహు సాాదుగాను మధురముగాను. ఉండును, , 
' కొబ్బరికాయ పరిపూర్వ మైన ఆహోర మైనను దీనిని ఆనఃర 
ముగా నలవాటూు చేయుటకు ప్రయత్నించు వారు మొదట. 


U 


శేరి ఆపక్య శాకాహారము [పికృతి- సై 


చిక్కే_పోయి పట్టుదలమిోాద తింగి శరీరములో కండలను “వించి. 
యభాస్టితిని 'జెందుచున్నారు, మనుజుల జీర్తళోశములోని - 
నరములకు కొబ్బరిలో తీవిముగా కందీకరింపబడి నిమిడిం - 
పబడియుండు పదారములన్నిటేని గహీంచుటకు 'నేర్పుగలుగు 
వరకును కొబ్బరి మొదలై న వకాహాోరమల నాటు చేయువారు - 
చిక్కి వోవుచుందురు, ఇదిగాక కొందరి చేవాములయందు - 
విరేచనములు, జగరములు మొదలగు స్వాస్థ్య సంకటములు : 
గలుగుచుండును. దీనివలన జనులకు అనాఖ్యము, భీతి బాధ. 
జనించును. జనులు జడిసి మరల నడు కాం ములను. తినుచుం. ' 
దురు. కొబ్బరిని కీమముగా వృద్ధిపరచి ఇతరవస్తువులను : 
రోజులు గడ చినకొలది కషిమముగా “వదలి వేసిన చో తుదకు. 
కొబ్బరిని నిలుపుకొని తక్కినవస్తువుబను ఏప్‌ధమైన బాథలు - 
మూర్పులులేక చేవామును సుఖముగాఉంచి, వదలి వేయ సావు 
hese గోధుమలు పెసలుగాని శనగలుగాని మజీ. 
యేయితర ముడిపప్పుగింజలుగాని మూడుపాళ్ళు గోధువులు 
ఒకపాలు పప్వుజాత్రంలు నాస బెట్టి కొబ్బరికాయ మొదలగు - 
చమురుగల పదార్లములలో కలిపి లేతకూర గాయలు పువ్వు 
ఆతోనుండునవి ween అప్పటిక పుడు కోసికొనివచ్చి 
పె వాటితో చాగుగానములి తినినప్పూడు _ బహు ఆనందముగా ' 
నుండును. అరటిపండ్లు త్తినినతరువాత నారింజగాని మరియు... 
ఆయా కాలములలో దొరకు రసవంతమైన ఫలములను భుజిం 
చిన అకలితీరును. సంపూర్త గతే ప్తి గలుగును. పక్షులవలెను, లై 
కోతులవలెను ఆకలికలిగిన పుడు ఎన్ని సారులు కావలసీన అన్ని. 


- బెజవాడ] అపక్యశాకాహారము 19” 
పర్యాయములు కేడుప్రునిండునంత తే ప్రిగాదినవచ్చును. పని 
యధికముగ చేయువారు నధికముగన్వు పనిలేనివారు తక్కవ 
గను తినవచ్చును. అపక్యాహోరము (పారంభించు కాలములో 
తరుచుగా తినవలసివచ్చినను క్రమముగా ఆపహోరము నుచ్చు 
కొనవలసిన సంఖ్య తగుటయేగాక ఆహార పదార్థములలోని 
అనేకత్వముతగ్ణి శమముగా వకాపహారములోనికీ వచ్చి అట్టి 
యాహారమునే సిలువుకొనదగు a వము కలుగును, 
(పారంభించునవుడు కాయధాన్యమ.లు, కూర సండ్లు కొబ్బరి 
మున్న గువానిని కొంతకాలము తినుచు అభ్యాసము వెంబడి . 
కొబ్బ రికాయమాత9మే తిని జీవించవచ్చును, కొబ్బరికాయ 
“యందు శరీరమునకు కావలసిన పోషమణపదార్హములన్ని యు 
నున్నవి. “నేను మూడు విడికెడులు గోధుమలు, “విడికెడు శన 
గలుగాని ిసలుగాని బటానీలుగాని నీటిలో నొకరాక్కొ 
నానినతరు'నాత కొబ్బ రిముక్క_లతోగాని చమురు పప్పుజాతు 
లతోగాని పొట్లకాయ, ఆనపకాయ, బీరకాయ, గుమ్ముడి 
కాయి దోసకాయ మొదలగు కాయగూరలతోను, చుక్కా 
కూర, గోంగూర బచ్చలి, చింతచిగురు, వెన్న వెదురు, తోట 
కూర మొదలగు ఆకుకూర లతోను, అరటి, నారింజ నిమ్ము 
మొదలగు పండ్లతోను భుజంచి. తృప్రిగలిగి యానందవడు 
చున్నాను, నారింజ, నిమ్మ, దబ్బ మొదలగు పుల్లనిపండ్లను 
అడముగా చెండుపకశ్షములుగా తెరిగి ఆడిప్పలలోని రపమును 
క్రిలమూరని గిన్నెలోపిండి గింజలుతీసి వేసి అరటివండ్లు పిసికిన 
సెరుగువలె తియ్యగాను వుల్లగాను గట్టిగట్టిగాను పల్బపల్బ 


అపక్వ శాకాహోర ము [సికృతి-_ 
గానుండి నాలుకకు “పిరుగువలె రుచిగానుండునుం అపక్యా 
వోరముసలన సకలవ్యాధులు పమరును,. వ్యాయామచికిత్స, 
జల చిత్స, సూర్‌ కిరణచికీత్సలు మున్నగునవి న. 
యగును, అపక్యాహార మును పాోరంభించువారు పకారహో 
మును పూర్ణముగ మాన లేక, నమూూాడుదిన ముత నను is 


"హారమును త్యజించి, నాొనవెపిన కాయ ధాన్యములు పప్వుజూతి 


గింజలను తయాగొచైసికొొ ని కొబ్బరి, కూర కాయ ఫలములతో 
ఉదయం, సాయంకాలము ప క్యాహారము భుజించు వేళల 


.. యందు అకలితీరునట్లు తినుచుండవలెను, పాంరంభ దశయందు 
అపక్వాహారము త్వరలో జీర్ణ మైపోవునుగాన మధ్య మధ్వ 
= ఆకలిగాని సీరసముగాని మరియీవిధమగు వివర అమగషు ర 


గాని కనువించినచో పితిపర్యాయము. యేదోయుకరకము 
ఫలముగాని శొకముగాని వేరుశనగ వాదం మొదలగోే.. 
శమురు పదార్థములనుగాని పృశక్యేక పి త్యేకముగ గాని. 
ఛెంటింటిన్లి చేర్చిగాని ఆకలితీరులాగున సీరసముపోవులాగున 
భుజించుచుండ వలెను. ఇట్లా నర్చుచుండిన 2 దినములలో వమా 


ర్పులులేక పితితత్య్వమునకు నూతనాహారము సరిపోవును, 


ఇతర చికిత్స అవసరములేము ఆవహోరమును తూచుకొని, కొలు 
చుకొని తిన నవస రములేను,  ఆకలితీర * “తె వికలుగువరకు 


నాలుకకు రుచికనుప డునటుల ఎవరియిష్టానుసారము వారు 


“ఆపోర పదార్థములను 'హెచ్చుతగ్గులుగ మార్చుకొనుచు 
| జీర్ణశ క్రినికనిపెటి పివి రించవలెను. ఆవోరపరి మాణ ము 
| వయస్సు, పని, కాలభేదమునుబట్టి మారుచుండును, 


త్‌ 


అవారపానీయములు, 





నాత్త్వికాహారవిచారణ, 


(శ్రీ రాజమోగీం దులు, బార కానా శం నును యేశుగవానిలంక) 
న్‌! శ్రీప రాత్సరుచే స్వతశస్సిద్ధ మైన 
దివ్యతర మగు మాసవ 4 దేవా మిట్లు 
ఏశట మొనరించి చెతగాంచు 4 వెరులార! 
యితరజీవ్రిలనలెనె న + బ్రతుక రాదె? 
ఆ॥ వె॥ పసితనమున నోట + పండ్లు లేనప్పుడు 
పాలు తల్లివలన ఖీ బడయుటొప్పు 
గాని మనుజు లెల్ల థీ కఠినులె గడుసాధు 
జంతువులను క హంస 4 జేయదగునె? 
గీ! మహీ బుపి,వో) కృమౌా దివ్య ఖీ మౌార్లములను 
౧... కల్లలుగనెంచు పరమదు 4 ష్క_ర్ములార ! 
సవాజజీవితే మునగల్లు + మహిమజూచు _ 
భాగ్యమేనాటి కై నను 4 బడయగల ౭? 
నిమ్మ నారింజ దబ్బ చొ 4 నిమ్మలాది. 
చర్ముమున జేదుగల ఫల 4 జాతు లెల్ల 
_ విషయుతముగాన జ్ఞాను లి 4 విషయ మెరిగి 
.. పరిహరింపంగ వలయు నీ 4 ధరణియందు, 
_ గీ! జీడి మామిడి నేరేడు, € చింత వెలగ, 
లాడి, మారేడు, జామ, బళ తాయిమొదలు  ' 
జగతి తామసమగు ఫల 4 జాతులెల్ల + 
వదలవలయు ననారోగ్య 4 వంతు లెపుడు. 


గీ! 


కరణే 


2} 


“22 ...... స్తాత్వికాహారము [పికృతి-. 

కొ॥ ధారుణి బుంకొయవ'లెకా 

సారతరం'బె మనోజ్ఞ శ సంకోభితమై 

ధారుణి కదళీ ప్రలమొక 

శు రహివహీ*యించునంచు 4 సొరుగపడి హల & 

వస్తుత తంబు గు ర్రించి + వానిలోని 

సహజ సా త్ర్వికముల నెల్ల థీ సంగృహీం 

తినుటకలవడి మితభు కి 4 తీ రెరింగి 

బ్రతుక నేర్చిన. వాంజెపో 4 భాగ్యశాలి. 7 

సా _త్వికాహార మే సడా + సమయ చెరిగి 

భుక్రిగాగాన్న నరులకు + ము. ప్ల 

కందరు క్ర కంబు వీర్యంబు. + సుందరంబు | 

J నాయుడు యోగసం ళీ సిది గలుగు, రి 

న్న రాజయోగీందు) లీపద్య + రత్నములను = 
, జగతి బొల్లావురమ్మున € జరుగు వికృతి 
సభ నధిష్టించు మానవ 4 స త్రములకు 
వ. నేడిట్లు థి వీనులలర. | 9 


స 


= 


లీ 





లలో నా baja యున్నది, అం అ 
దలు మధురఫలముతై నను చరమున" 'చేదునల oe 

తకామసము'లై నవని. తెలువుచున్నారు, వారు "చేహమనస్సుల | 
నక లోనుజేసే పకృతి తత్వపరికోధనల 
శ.తములు, వారి పరిశోధనాపలితములను 
శ్ర ము స కేవలము. హతా ను తిని 
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యుండగల్లుట యొ కానొక్ష ధీరవర్వున కే సాధ్య మైయుండును. 
_అటులుండగల్లినవా రెల్లరు వందనీయు తే. ఇంగల్‌ పోర్టు అను 
జర్మని శొస్రుష్టైుడును కొబ్బరి యాహారమొక్క_టి కీ చా 
లునని తన “నిర్వివార భావిజీవని” మనుగ”ంథ మున వచిం ఇెన్ను 
వది యెటులున్నను వివయలోలత విరిపిగ వ్యాపించు చున్న 
యిక్క్మా_లమున అసహాజములును దుష్టములునునగునావోర పానీ 
యములనన్ని టిని వీడి వండని ఫలాదియాహారమును, ళుద్దజల 
పానీయ మును గిపహీంచుచుంటి మేని అస్మ దాదులజన్మ సాఫల 

మునకింతమాత మే ఇవాలియుండునని తోచెడిని.-పతొ కాధిపతి, 


పచ్చియాహా రానుభవము--*ఒకజాబు. 

బొల్లావురం (దక్క-న్ఫువా సవల? లీ) యుత చి గం 
గన్నగారు అప్పుడప్పుడు పచ్చియాహారమును కొన్నిరోజులు 
 భుజించుచ్చు నీరసము అతృే ప్పి కలుగుచుండినందున మానివే 
యుచుండిరి, 1929 జులై నెలలో ప్రకృతికా ర్యాలయమునకు 
విచ్చేసి పచ్చియాహోరమును భుజించి తృన్రులై , యాపోరమును 
అభ్యాసకులు పృధనుమున నీరసమును అత్ఫ వ్రియు గలుగ కరం 
డునటుల -తయారు చేసికొని భుజించుమార్ల మెరింగి యీరోజు 
వరకు నటులే భుజిరిచుచున్నారు వారు తమయనుభవ మొ 
దగువతీరున 28-10-29 వ తేదిన నొకోజాబు వాిసియున్నా రు, 
“ఆర్యా! నేను పచ్చియాసహారము మొదలు పెట్టి సు 
మారు మాడుమాసము'లై నది, మొదలు మొదలు కొన్ని 
రోజులవరకు. జేవాను శుమ్క్‌ంచి నీరసము గ నుంజెను, కాని 


24 వేరుశనగ పథ్యము (పికృతి- 


రాను రాను శరీరములో బలము మెదడుకు చల్లదనము, పని 
యందు పట్టుదల, అలసట లేకపోవుట, కొంచె మాహారముతో 
తృ ప్రపొందుట మొదలగు సుగుణములు కలుగుచున్నవి, ప క్యా 
హోరములను చూచుటకై నను యిష్టములేక ఫలాహారముతోనే, 
తృ పికలుగుచున్నది. ఇప్పుడు ఫలాహోరము రెండు పూటలే, 
చేయుచున్నాను. పగలు ఒంటిగంటకు, రాతి 8 గంటలకు, . 
వగటిభోజనము సగము చుంకాయ నాలుగు అరటిపండ్లు, 
శెండు నారింజపండ్లును రాతొపూట సగము "బంకాయ ' 4 ఖు 
_రూరపండ్లు కొన్ని నానవేసిన శనగలు లేక పెసలు లేక 
గోధుమలును తినుచున్నాను. ప్యతిదినము పొద్దున 6 గంట 
లక్ష శీ0 నిమిషములు ఒకలింగస్నానమును సాయంతిము 6 Xo 
టలకు 80 నిమిషములు ఒక లింగ స్నా నమును ఇకులు నాకిన - 


ళా. 


వేరుశనగ పథ్యము - - కుష్షురోగ న నివారణము, 
1929 జనవరి గోజర్నల్ర్‌ ఆఫ్‌ ది క్రిస్రియకా మెడికల్‌ 
సోసిరెమీ వక ఇన్‌ బ్రండియా” యను నప ఇస్థాంవుర 
ల నివాసియగు డాక్రరు యఫ్‌, డీ, ఇఇల్రిన్‌ యం, డీ, 
గారు చర్మముయొక్క_ పై -పపొరలోనికి వేరుశనగనూ నెను పితి 
దినము ఇంజక్ష నుచేయుటవలనను, లోపలికి తాాగుటవలనను 
అ నేకలకుకుష్టువ్యాధి కదిరినదని తెలువుచున్నా రు. ee 
కావున ఆరోగ్యధర్మముల నవలంబించుచు కేవలము పచ్చి 

పప్పును. భుజించుచుండిన నిశ్నేషముగ రోగనివృ త్తియగును 
గదా? వికృతి చికిత్సకులు కుష్టురోగులకు పచ్చి వేరుశనగపప్పు 

నగూడ. ధించి సలిల చెలువార్థితులు. -పత్రికాధిపతి 





ఆహార పానీయము *, 


తనన నాహారము. 


శీంయక కే ఎల్‌, శర్మశారు బి. వృ, బి. ఎల్‌, ప్రుదుక్కోటను ండి 
గాంధి మవోత్ము నకు వా9నీన లేఖకు. సంగ్భవామూ, 
అవక్యాహోర మే పాణవంతమగు నాహోరము, 
'ఆహారమును సహజసితిల్రోనే భుజించునట్టి పదతి యెంత 
మాత్రమును నూతనవివయేము శాదు, అమెరికా జేకీయు 
డగు డాక్ట్రరు"సీ, ఇ, చేజిగారు 1860 లోనే “క్షయమున్నగు 
వ్యాధులకు ప కృతి చికిత్స” యను లీని రిక కింద వా)సిన 
గ౦ంథములో మిక్కిలి పట్టుదలతో సీపద్ధలేస్‌ పోోత్సావాపర 
వను, ఈ విమయమునుగూర్చి పి ల్యేకమగు నొక వ ర 
'ణమే దానియందు కలదు, దీని కతడు సవాజాహారమని "వేరు 
-పెక్పైను, అచ్చటినుండియు. సీ సపాాణాహారన సిదాంతము మంద 
ముగనే మైనను అభివృద్ధి నొందుచునే యున్నది, పికృతిచికి 
త్సృనుచేయువా రందరును యితర ఆహారపచారములపో పాటు 
సపాంణపడార్థములనుకూడ తినవ లెననియే బోధించుచుందురు. 
వృకృతిచికిత్సవలలో జగత్ర సిద్దినిబడసిన పా సరు ఆర్నాల్లు 
ఎవహాశెటుగారు సవహాజాహోర మునకు అమరహి తాహోరము 
(మ్యూకసు లెసు.డయిటు) అని పేరు వెళైను. ఈఆహార మును 
తినుటవలన శరీరమునందలి టిన్యూలలో "వేము (మూ కను 
మున్నగు మలినపదారములు కలుగనే కలుగవు. “అవుడవు 
డుపవసించుచు యీ సపొణాహారమునుతినుచున్న చో శరీరము 
నందుగల రోగకారకపరిసితులు అకిశీన్ఫుముగానే మారి 
పోవునుగాన అసాధ్య న్యాధు లనబడున విగసాడో కుదురును” అని 
ఎృహాకెటుగారు వాసిరి, “కాని ఈయాపహారమును గై కొన 





క్త పాంణవంతమగు నాహోరము. [పికృతి... 
నారంభించుటక ముందు కరమక్‌ 9మముగా అదివరకున్న పకా. 
జోరపదతులను మార్చుకొనుచు చివరకు సంపూర్ణముగా" 
సపాాణాహార పద్ధతిని పారంభింపవలెను. గాని ఒకేసారిమార్చి 
వేయుట పిమాదకరము, కొందరికి వ్యాధికుదురుటకు స్వల్ప, 
మగు మార్పుచేసిననే సరిపోవునవుడు గొప్పమాప్ప నేల 
చేయవలెను.” అని యిత డడుగుచున్నాడు, “మాహూూన్న త. 
ధర్మమును స్వల్పముగా ననుష్టింప నారంభించిననుగూడ మహో 
భయమునుండి రశ్తణకలుగును ” అని శీీమద్భగవదీతయ్‌ 
మనకు బోధించుచున్నది. శతుంవుయొక్క_ శక్తిని సరిగా గం. 
హీంపకపోవుట యెన్నడును మంచిపద్ధతికాదు,.మన విషయము 
లో మనశతుంవుమన ఆత్మలో నొక భాగమే యె యున్నది 
చిరకాలమునుండి ఆహారపానీయముల విషయమున మనము. 
చేసుకొనుచున్న అలవాళు ఆ పుబలశతు)వు. _వరదీశగా - 
నూతనపదతి నవలంచించినచో సంపూర్ణముగా వికసించిన 
ఆత్మలకు తప్ప తక్కినసామాన్యుల కందరికిని నిరుత్పావామే. 
కలుగును గాననడి వాలహోనికరమగు సాధనము. అన్ని జీవు 
లును స్వస్వభావానుగుణ్యముగనే జీవించుచుండును గాన కశి. 
ననియామా చరణము . ఫలప్రదము కాజాలదు ” అని భగవ 
ద్లీతయే బోధించు చున్నది, అవి మన స్వభావములును సం. 
స్కారములును వాసనలును మనలను నడిపించుచుండునే గాని 
మనము వానిని నడిపించుటలేదు. శోమనలోపములను సంస్క. 
రింపగలవు, అచింత్యాద్భుతే శ్ర క్రిగలవాడు పర మేశ్వరు డొళ స 
డే గానవునీతుడు శాగోరువాడు పరమేశ్వరునే ఆశయింప. 


- బెజవాడ] పాొణనంతమగు నాహారము, gr. 
వలెను * అని గూడ భగవద్దీతలోనే యున్నది, సౌఖ్యపరి త్యా 
౫మునకు సామాన్యజను లెన్నడును ప్రయత్నింపనే పయి 0 
పరు. కాన ఇ త్యాగ మహిమను బారు సరిగా గ హింపజాలరు, 
సౌఖ్య త్యాగము కడునులభొమసియును అందువలన లాభము 
కలదని తమకు నమ్మకము గలిగినచో తాము తప్పక దాని నవ 
“లంబింప గలుగుదుమనియును యిందయ ములకు దాసులు 
వారు దంభోక్తులనుగూడ పలుకు చుందురు, ఆంగ్లవెద్య విధా 
నము ననుసరించుచున్న వారిలో గూడ కొందరు సపాణాహోర 
మునే తీనవలెనని పోొత్సావా పరుచుచుందురు. “జీవించుట 
కు సరియైన పద్ధతి” అను గ్రంథమును వారసిన డాక్టరు లియో 
నార్లు విలియమ్బుగారు స(ప్రాణాహారమును సమర్ధించిరి. నికీ 
వాహార (పక్యా హారము పరిమాణ మెట్ల్టిదై నను సపొ టా 
.పోరమును తి నెడువారు ఆరోగ్య కరముగన సుఖకరముగను 
జీవించుటకు దాని నత్యల్పముగా తినిననే చాలును వలననగా 
స్వల్పమగు సపాొణాహారమును తినుటవలననే మృనకు కావల 
సిన విటమినులు మున్నగు ముఖ్య పదారము లన్ని యును సమ 
దగా లభించును. గాన సపోణాహార మును లి గెడువారికి ఆహో 
రపరిమితి ఇాలతగ్గిపోవును” అనివిలియమ్పుగారు వ్రాసిరి, ల 
నేనుగూడ నవుడవుడు సపాళిణాహారమునే తినుచుండుట 
వలన అది చాల శవ్హమెనదని గహింపగలిగితిని, 
చాగుగా పండిన అరటిపండును మెత్తగా వీసికీ ముద్ద 
వేసి దానిలో' పొట్టుతో విసర బడిన గోధుమపిండిని కొద్దిగా చర్చి 
కొబ్బరికోరనుగూడ కొలుసవలెను. దానిలో యెందు దాక 


80 పా్రాణవంకమగు నాహారమ్ము [వకృతి- 
ముగా జీవింపగలుగుచుందురు, అట్టె జీర్ణశక్తి లేనివారు యో 
మృ తొహోారమున గూడ కొద్దిగానే తినవలసి వచ్చునుగాన 
వారు కృశించి పోవుచుందురు, కావున ఈమృ 'తాపహోర మున 
“కోను సపాణమగు నపక్వాహారమునకును ఎట్టి సామ్యుమును 
లేదు. అపక్యావోరమును మిక్కిలి కొద్దిగా తినిననుగూడ 
మనుమ్యు లెన్నడును కృశించిపోరని పెక్కువత్సరములనుండి 
“మిక్కిలి పౌచ్చుమంది కీ యాహారమును పెట్టించి పరీశ్షీంచి 
బాగుగా నిర్హారణ చేసియే యున్నారు. అపశ్వావరమును 
“మిక్కిలి కొద్దిగా తినినను శరీరమునకు కావలసినళ క్రి నది 
"రజ సగ ౫లినయ్‌ యుండును. . 


క “అపక్యాహారమును చే నదివర న్నడును' తినలేదు 
గాన క తలోజేను పళ్ళయొక్క_యు థాన్యముల రయొక్క_యు 
"పరిమాణమును సరిగా నిర్ల యింపజాలశ' వపోతినిో* అని డాక్టరు 
'చేజీగారు వాసిరి, సాకు ఒకగిన్నెడు ధాన్యమును తిను 
చున్నా”మనివాిసితిరి, నాభ ర దానిలో సగము మాత్రమే 
-తీనును, నే నింకను తక్క_వగా తిందును, మేము తాజాపళ్ళను 
మాతిము మిరు తినుచున్న వానికంటు వాల హెచ్చుగానే 
 తినుచుందుము. బౌదంపప్యు కొబ్బరి మున్న గువానిని (నట్బు) 
మిక్కిలి “హెచ్చుగా తినినవో అజీర్తి ఛేయును, కొన్ని పచ్చి. 
_ కూరలను గూడ తినుచుండవలెను ౫ అని ఒక సోదరీమణి 
-ఆాక్ట్ర రు వేజీగారికి వా సెన్కు ఆమె కుటుంబమువారందరును 
“చాల కాలమునుండి అవక్వాహోర మునే తినుచున్నా రు. 


ha. అపక్వావోరమువలన నద్భుతమగు మేలుకలుగు 


= బెజవాడ] పాణవంతమగు నొహారము, 81 
చున్నది. ఇంతటి గాప్పలాభము కలుగునని నే నెన్నడు నను, 
కొని యుండలేదు. ఆరోగ్యవంతులగు వారీయాపహోారమును 
తినినచో వారి యారోగ్యము మరింత ఆధికమగపను, అంతక్షు 
పూర్వము మాననికళారీర జార్చల్యము లేవయిన ను న్నచో 
అవియన్ని యును తొలగపోవును. కిళ్ల్ళనొప్పులు మున్నగు వా 
ధులతో చేను చిర కాలమునుండి బాధపడుచుంటిని, నాబీడ్డబు 
తరుచుగా పళ్ళపోటు వలనను _ అప్పుడప్పుడును చెవిలోపోటు 
వలనను బాధ పడుచుండెడీవారు. వమాత)ము చలిగాలి తగిలి 
నను నాకు జలుబుచేయు చుంజెడిది. ఇపుడు మూక్రటుంబము 
వారిలో నెవరికినిసాడ గెట్టిబాధలును కలుగుటలేదు” అని 
ఆమెయే మరియొకసారి చేజీగారికి వా9సెను. రోగములను బట్టి 
వికృతి చికిత్సలోను ఆహోరము లోనుగూడ మార్పు చేయు ష్‌ 
డవలెనుః సపోణావోర ము తినుటవలన నేవో కొన్నివ్యాధులు 
మాతిమే షదురునని యెవరును భాపింపగూడదు, మందు 
లటువంటివి గాని సష్రాణపచార్థము లటువంటివి కావు, సపారణా 
హారము వ్యాధిని కుదర్చదుగాని శరీర స్థితినే మూ ర్చి వేయును. 
అందువలన వ్యాధిని కలిగిం చెడు వివ దార్థము లేవియును 
శరీరమున నిలువజాల వ్రు ర_క్రమును టిస్యూ లును పరిశుద్ధము 
లగును, ఇది కణిమకుమముగా జరుగును. చాల కాలమునుండి. . 
జ్రీరీ ర్లించియున్న వ్యాధులు. గలవారు కొన్ని వత్సరములపాటు 
దీనిని తినిన విమ్ముటనేగాని వెంటనే గుణము కనబడదు, వా 
రండువలన విసుకు చెంది మాని వేం ఎప్పటి క కైనను 





న 





కి పొణవంతమగు నాహారము, 

_సాశ్వతమగు గుణము సపా9ణాహారమువలననే కై 

"కాని మందువలన నిన్ని టికని కలుగదని రూఢి నవ 

“నపాోణమగు నవయవవర్షముగాని _గాలిల 

“ఖ్రాగముగాని చాల మందనుగానే "పెరుగుచుండును, 

--నదివరకు కలిగిన నప్పము పూర్తియగుట గూడ నవ 

ని రసచుండును. కావున వునర్షిర్మాణము నెమ్మదిగా 

గుట పకృథిసవాజమయి యున్నది. కావున ఆః 

విధానజ్ఞాలు మున్నగువారు మందుల నిచ్చి మంచినుం 

“నకో ముడి మంచికో శ్రీఘవరివ త్త తనము కలు 
చేయుట ప్రకృతిధర్మమునకు విరుద్దమని దీనివలననే ౩ 

' చున్నది.” అని యుకపికృతిసిద్ధాంత పారంగతుడు 

మ సెనని డాక్టరు చేజిగారు పికటించిరి. 





అనల వ్యాధులను కుదుర్చుటకును, ఆరోగ్యమును 
- దించుటకును తగిన అతిబలిష్టమును అకిస హజమున 
సపా ణాహోరమునందు మాత్రమే కలదు. వ్యాధులను 





క టకు మొదటిసాధనము ఉపవాసచికిత్స, అంతకంు 


మయినది సపాాణాహార చికిత్స. కావున వ్యాధులు 

' సపాోణాహారమును మితముగాను సరిమొసరీతిని తి; 
ఫో నంపూర్ణారోగ్యమును బడయుట కు తేమ సాధవః 
. యను లేదని నుడీవి చేసీ లేఖను ముగేంచుచున్నాన 





వాగ్భటున భోజనపడ్రతి. 

వపదార్గమైనను మోతాదుగా భుజింపవ లెను, ఈ మో 
తొదు జాఠరాగ్నిదీపనము కలిగించును. తినగలిగినంతలో 
కా సగమే తినవలెను, ప వజలు ఇక 
తిన లే హక యధికముగా తినగూడదు. మూడువంతులు: 
తినవచ్చునని శైవము, మోతాదునకు తక్కువగా భోజి : 
గూడదు. దానివలన బలము, ఓజస్సు, వుస్థ్ర యివి నశించును 
సకలవాత వ్యాధులును గూడ కలుగును అతిమాత్ళముగా 
భుజించిన వాతవీ త్రకప్రములను పికోవింపంజేయును, దీని 
వలన అలసకము విసూచిక అను వ్యాధులు వుట్టును. వాని 
వలని ఖై ధలు ఒకొొ_క్కప్పుడు పాళణాంత కములు గూడ 
నగును. పదార్థములను అధికముగా భుజించుట యొక కాకు 
దోషము కాదు, అపి్రియ పదార్థములు కడువుబ్బరమున్తు కలి 
గించునవ్వి సరిగా పక్యము గౌనివి, గురుగుణములు,'రూశ్చ 
ములు, చల్లబడిపోయినపి అళుచిగా నున్నని, విదావాకర 
ములు ఆరిపోయినవి నీళ్ళలోనున్నమవి, అగు పదార్థములు 
గూడ జీర్ణములుకావు, కోకము వోపము మిక్కుటమగు 
ఆకలి, భయము మున్నగునవి కొీలయపవుడుగూడ తినిన వస్తు 
వులు జీర్ణములు కావు. భోజన మయిన వెనుక ఆది అరగక 
పూర్వము మజల భుజింపలహాడదుం అకాలమృీన కొలది౫ 
గాని అధికముగ గాని భుజింపంహాడదు, మలమూతిములు 


న! 








తిక్క వా భోజన పద్ధతి, [పికృతి- 
బాగుగా వెడలినత ర్వాత వాదయము. నిర్మలమై యుండు 
నవుడు, వాతవీత క ఫములు స్వస్తానమునంచే యుండునవుడు, 
కేనువులు లేనప్పుడు, బాగుగా ఆకలియగుచున్నవుడు. జాఠ 
రాగ్ని పదార్హములను జీర్ణముచేయ సమర్థ మై యున్న వుడు 
శరీరము కేలికగా నున్నవుడు భజిందవలెను అట్టి eis 1 

"మున స్నానాదికమువలన శుచియె, దశర క హొ 
ర్చుండి విత దేవతలు బాలురు అతిధులు వీరిని తృప్పులను గా 
వించి తాను పెంచుచున్న పళుపశ్ష్యూదులు గూడ ఆహారము 
"పెట్టటడుట యెరింగి మనళ్ళుద్ధిగలిగి: నిందచేయకుండ, మూ. 
ట్లాడకుంట 'ద్రోవబహుళమును తనకు హీతమైనదియు, తన 
"యందు భక్తి కలిగినవారు "పెట్టినదియు, నగు నాహారమును 
భుజింపలెను. కుక్షి నాల్లుభాగములలో రెండు భాగములను 
'అహారపదార్దముల చేతను, ఒళభ్రాగము ఉదకాదిదివవచార్మ 
ములచేకను నిండీంపవలయును, నాలుగవభాగము' ' త్‌. ప 
నుంచవలెను, భోజనమయిన వెంటనే చదువుటు నడచుట, 
వరుండుట, ఎండలో నుండుట, అగ్నికి సమిాపమున' నుండుట) 
వాహనములను ఎక్కుట, ఈదుట, జాటుట మం 
'వేయగూడదు.. . 





ఫలములు, జీవసతా సిద్దాంతము. 


( Fruits and the Vitamine Ee ) 
(డాక్టరు ఇ. లాంగ్‌ మన్‌ రాడ్‌ వెల్‌, నూ్యయార్కు-. ) 
కమా ఉం 19 భ్యమె్తమమిలూ 
అతివు రాతనములగు నత్టములు మిక్కిలీ యువయు క్త 
మును నిస్పష్టమునగం నూత్న మాగ్తమున తిరుగ నిర్థారణ 
య క్‌ జీవస త్రనునార్చిన ని సిధ్రాంతమిట్టిదియె. జీవ 
నత్త లేక పాణస తయనునది ముుముతం గతులు విభజింపబడి 
యున్నది. ఏ తరగతి, 'బి' తరగతి, “సొ తరగతి. ఆరోగ్య 
మును తిన్నగ తులతూగ జేయునట్టి స్వచ్చములును, పధమము 
లునగు  పాోోణనత్తలు భోజనపచార్థముల యందుండవలని 
సంత యుండకపోన్రట చేత నే వ్యాధిబాధలు సు. 
వని యాధునిక కా స్రజ్ఞాలు చెప్పుచున్నారు. “ఎపి తరగతి కొ 
నవ్వును, “వి తరగతి థాన్యములు, పిండి చక్కెరయున్ను 
శని” తరగతి పండ్లు, వచ్చికూరగాయలును వై యున్న వి. పాణ 
సత్తావిషయమున న్లాయబడిన నూత్న గంథమగు హార్‌ రా 
గార్‌ బెర్దుగారి పుస్త కలు ముక్క విమర్శకు డట్లు చెప్పినాడు. 
శస్థిరబుద్ధిగల పరిశో ధకుని దృష్టి యంచేమైనను పధికుని దృష్టీ 8 
పాన, _త్తేలు "శేవలవింది)జాలమువ లె ల నున్నవి. ఏమన నవి 
యేమియు ఫలముకోరీకయే మనకొ కింతేయిచ్చు ట హొవ్చుకొను 
చున్నవి. _ఈనూత్ని పథ్యువిథానమున నింద, “జాలమేమియు లేదు. 
ఈవిభానము వర్తకులవ ద్రనుండు ఆవో కభచార్థములన్ని టిని తిన 
కుండ నుండునట్టు' మనుష్యుని కాపాడు చున్నది. షథ్యవిథాన న 
వేత్త, కస నీరంతా నానందనుతోడ నంగీక రించున్ను 











మ! పకృతి [బెజవాడ] 


దలనన నది యు తమో త్తమ మును. సంపూర్ణ ముగా నగోచర 
నునగు సిద్ధాంతమై మెయున్న ది. బ్రెది విసీగియున్న పజల యవి 
రుచిని కదలించి పాపులలో నెచ్చటకుబోయిన నచ్చట వతి 
తకుగుచు వరుసలు త్రీరియున్న. డబ్బీలలోని యావహార ముల 
యంతరార్థమునుగూర్చియు నీ “వి శరగతియాపారమె యారో 
గ్యపిదమగుటకు కా కణమును గ'నార్చియు యోజిం చునట్లు 
చేయుచున్నది. జీవసకై సిద్ధాంతమును శేవలశబ్రార్థము సనుస 
శించియే నీర్గకరెం-చిన నచో మూసమునకు లోనగుదోరని "కెలువు. 
(నట్టి “జూడ్‌. లేన్‌ హీవమర్‌ గారి పక్షపతిగకలోని త ce 
- కొంతఫా గమిట నుచాహాొరంచుచున్నా ము :___ శో జంతుసంబం 
_ థములగు (మాంనాది) పదార్థముల లోకి. "జీవ స_త్తలు సుస్థిర 
తు. లుగా వ్రు: అవి లో గనాడిగుండును. అంత. 
యేగాక 'జంతుసం బంధ పదార్థములు జీవసతాభాగములను. 
వీళ్ల ముగా గోల్శోవుచున్న వి. * ఈమాంసాదులలోని జీన 
స_గ్టలు జ-తువ్చలు జిర్ణించుకొనిన పిమ్మట కం చిననియే 
గాని నంవూర్ల రము లుగావను సంగతి విశోదమే. జీవన త్రలను. 
నిర్మించునట్టియు, వర్ధిల్ల ప్ల చేయునట్టియు సిగాఢశ క్రి వృతజాతి. | 
యందే యున్నది. "జండుమాంసాదులలో. నెంతమాత్తుము 


ఎ“ ేదు అని భావము. “ జంతువులు తమ యావోరమును.. . 


'జీక్లము చేసుకొనుకాలమున నీజివన త్త తల విభజింపబడి మొదటి 
వీభావమును పోగొట్టుకొనును. “విందుకు దృష్టాంతము 
: చూడుడు. అమంకాయందలి చేదలగు జనుల యొక్క అవా. 
'రమున . చాలభాగము నాశ్రమించుకొనిన పందికొవ్యులో 
పా ారణముగా జీవన్నత్తలు లన లేవ; సంది ఛ వ్రకు గాలి . 





పఫలముల్ము జీవసతా నీదాంతము క్‌: 


తగులుటచేత నదియు నట్లగుచున్నది. ముఖ్యముగా లవణ. 
రక్ష నివారకమగు జీవనత్త వాయునంబంధము కలుగగనే. 
శ క్రిహీనమైపోవును. పందిక్రొవ్వువలెనే కాడ్‌లివరుఆయిల్‌ 
Cod liver oil కూడ జీవన కలు లేనిదై యున్నది. “ జంతు 
వుల మాంసాదుల లోనున్న ట్లును లేనట్లును గాక భుక్తశేవమై 
మిగిలియుండు - జీవస త్ల వాయువొకింత సోకినంతనే నశించు. 
చున్నది. ఉండవలసీవంత్ర జీవన త్తతో కూడియుండని యావ. 
. రమునందు గుణము లేకపోవుట యే గాక ఆట్టియావోరము విషు. 
(. పాఠీయమై చె చెబుపు జేయును” ఈవిధనుగ శరీరము విమ 
వూరితమగు చున్నది. మతీయు  రెన్‌పీమురుగా౭ట్లు చెప్పు 
చున్నారు: “గ న్తనజాతిజంతువులు స్వయముగా జీవన్నత్తను _ 
త్పత్తి చేయనే నేరవు. అవి వృతుజాతినుండి మార్చుజెందని జీవ 
స త్తను, పొలుమాంసము me వమార్చుపాందిన జీవస_త్తను. 
లేంగ్రిపాంపవ్లల నీనవై యున్నవి. ” కౌాన్రన న 
రెండవ రకము మూడవ రకము పోషణమునే గాని అఫనెన. 
పోషణము సీయజాలదు. మాంసావోరమునుండి సోరమును. 
_గ్రహిం వరలయుననిన వారు తవు ee క్తి నెంతో వ, 
చేయవః నియున్న ది. 


ఫలములు, వ వీనియంవలి సంపూ పోపకళ కి గ 





వన త్త ముఖాష్టివశోర్టికముని య్కు జీవస_త్తను నిర్మించు. 
i సెంచునట్టియు నిగూథశ క్రి వృత్షజాతియందే. యున్న 
దనియు తెలిసికొనిన యెడల తక్కిన. పదార్థము౬న్నిటికం చెను. 
షల నులు కరకారగాయలు పూథానస్థానమునం దున్న సంగతిని. 


ప కృ తి [బెజవాడ] 
గిహింవగలము. పండ్లయందు పోవకళ క్రి లేదనియు, నవి, 
వహానికరములనియు, యని యనవసరములనియు, భోజనానంతర 
ను చిబుతిండిగాతినదగి వవియనియు ప్పజాబావాుళ్యమునందు 
"వ్యాపించినట్టి భావములిపుశు సంవూర్ణ ముగా చచ్చిపోవు 
చున్న వి. అయినను వండ్లుమిక్కి_లి పీ) యమగుటవలన కొన 
జాలక చాలమంది తినకుండనున్నారు. ఫలముల యొక్క. విలు 
ననుసార్చి జనులకు క)మపబోధభము కలిగినకొలదిని జాతి 
"యొక్క ఆరోగ్థమెంతయొని వృద్దినొందును. ఫలముల యం. 
os పరిళుద్ధరముగు పోవకపదార్థమున్నది.. అది తీఘ్రాముగా 

మగుసు. పలములలో శ్రేవ్టమగు శర్మ_రయున్నది. నాడీ. 
ములు కొవశోకికమూలగు ముఖ్యలవ వణనములు ఫలముల 
యందున్న వి. కాయలయందు అన గా కొబ్బరి భాదాంమున్న గూ 
చమురుపప్పులయందు మిగుల పరిశుద్ధమును, స్వాభావికము , 
నగు మాంసకృత్తు, కొవ్వు చాలయెస్కు.భగానున్న వి. కాబట్టి 
'ఫలవర్షమునందు “ఏవి తరగతి, “బో తరగతి, “సి తరగతి జీవ 
స_త్తలు వీస్తారముగానున్నవి. ఫలములు es రు-చిక లిగిర 
'నిర్మలమగు ద/వపదార్థము (రనము) ను మనకిచ్చుచున్న వి. 
'ఫలావాోర మొకటియే లవీవమునకు సంవూన్ల పోషణము నిచ్చు 
'సదై యున్నది. ఇది వింతగా నుండవచ్చును. కాని నివిధజంతు 
'శరిరాంత రాగ విమర్శన మును చక్క_గానెరిగీనవారో అన్ని విధ 
ములను మనుష్య“ బోలిన జంతువు ఇారంగాటాంగ్‌ అనియు . 
ఈ యాోంగెంటాంగ్‌' బల మసామాశ్షమునియు, నింత బలీష్టు 
చేగాముగల యీజంతువు కివలము పండ్లను; చీమును పప్పు 
ష్‌ మాత్సమె తినుననియు శెలిని కొనినార. 


4. 


ఫలములు జీవసత్తా సీర్టాంతను - ద్‌ 


"కేవల ఫలావోరము యొక్క పిళఇళూజనములన్కు రసజ్ఞా “రం 
బంధముగా,. నిధ్ధాంత సంబంధముగా, వథస్థృనసంబంధముగా 
తెలిపీకొనిక వారు అకృతి)మమైన యన్లోదమును నిజమైన 
యుత్సాహమును అనుభ వింతురు. వారికి గబ నంతృ ప్తియు, 
శరీరము యొక్క. లేలికయు ఆహార విషయమున పూర్వాచార 
వరాయణు'లై యుండువారి శెంతమాత/ము నుండ నేరవు. 
భాఫంతిజనితమైన ప్రజాభిప్త్రాయము. 


మ రు న య య 
ఫలములవలన శరీరమున 'కాన్టుత్టిము ప్రల్హందనముూ 


కలుగునని ప్పజాభిపా్లయను. ఇదిశేవలము భా?ంతిజనితమై 
అన్న ది. శరీరము యొక్క. యారోగ్యమును తిన్న గానుంచు. 
నట్టి విరుడ్దాపరుద్లశ కుల గు (Positive ఈ negative) నాష్టుము 
ను మోౌరమును నవాజముగ శరీరమే స్రవింవజేయుచున్నది. ఈ.. 
కాలప్రువారి యస్యా భావిక పదార్థముల యొక క్కు యమిత సేవన 
ము వలన (సహాజావ్హ్లుములకు 'కూరములకు దోడు వినాళ 
కరములగు నాముములు శరీరము లో పుట్టుచున్నవి. " వండిన 
పండును, ఫలరన ములను బల మన రమూవితీ కారగుణమును. 
కలిగియుండుట చే ఆ సాషఖావి త జ గలిగిన వినాళ 
కేరములగు అవనుములైను ప్పతిహతము చేనీ మేలు చేయను. 
ఈసంగతి యెల్లరికిని తెలియలేదు. వివమును హారింవగల శక్ర 
లతోకూడి యున్న అనారస్మ మున న్నగం ఫలముల వభావమును. 
మన మెజీగియున్న చో జీబెంటు మందులమ్ము వారుసుళువుగా 
థభవవుఎతులు కాకపో యెడి నాారే ఘలము 'లెంతచక్క గా వండి 
న్క నైంత(కొత్త వె (తాజూగా) యుండిన వానిలో జీవన త్తలంత్ర. 





"8 ప కృతి [చెజనాడ] 
విస్తారముగ. నుండును అన్నిరకముల ఫలములను కలిపితినుట 
'పారపాటని తలవబడుచున్నది. అవసరికాదు. బ్రందుకువిరుద్ద 
ముగా. అన్నిరకములను కలిపీతినుటవలన నే ముఖాళవశసీక 
మగు జీర్ణగర్మ చక్క గాజరుగును. వండినవానిని వండనవానిని 
మట్టుకు కలీవీతినకూడదు. పచ్చివి, వండబడిన వి సమానముగా 
జీర్ణము కావు గనుక సీవిషయమున జా తగ నుండచలయును. 
శీలము ఫలవర్షమును గాని పండ్ల చమురుస పప్పును కలివీగాని 
తినదగును. పచ్చి వేయెనను థానాస్టదులు ఫలములతో సమాన 
ముగా జీర్షము. కానేకవు. కనుక థాన్యాధులను వ్ర ల్యేక 
ముగా తిన హా యనే నాని ఫలములతో కలిపి తినకూడదు. చీర 
నత్తాసిద్ధాంతమః యొక్క పరిశోధనములు సలముబను వండ 
కూడదని తీర్మానించుచున్న ని దాక, అ త్తి, ఖర్జూర, "రేగు 
జల్లరు మున్నగు ఎండిసవండ్ల న్ని యు వసతు పష పకల 
జీవస తలను కలిని యమూూఒస్టీములై యస్న వి. ముఖ్యముగా. 
_ డాాత్సవ్షండ్లను తినుటనలవాటు వేసి కొనవలయును. దాత. 
పండ్లయం దినుముండుటచే వానిని తినుటవసరము. క 
పండువిహాడ వాడవచ్చును. ఎండువం ండ్లను వండకూడదు. 
ఎండువండ్లను 86 గంటలసేపు నీటిలో నాన బెట్టినచో కొరి త్త. 
“గ కోసీవ పండ్లవ లెనుండును. డాక్టరు -ఈెహీా హ/టుగారు చెప్పి. 
నట్లు ఫలము మానవజాతియొక్క-. ముఖార్టవార మై ఎక్కవ 
_ "ళక్రిసామర్ధ్యములన్వు సహనమును ప్రసాదించునదియొ మల 
_ విమోచన కారిమ్రు మనువ్యశరీరమును. బాగు చేయుట యం. 
చు త్త ప్రీతా " డజ్ఞానాంబ. 









పనువంకాయు (టతామెటో) 

సీమ వంకాయ మొదట దక్షిణఅమెరికా దేశముననే 
యుండెడిది. కం మేణ ప్రపంచ మంతటను వ్యాపి జెంది 
నది. పాశ్చాత్యులు దీని “టొచుటై యనియు, ఉ త్తర 
పీందూస్తానీయులు “విలాయతీ బె గ౯” విబేశపు వంకాయ 
యనియు అరవ దేశీయులు “ సీవ్వైయ్‌ తక్క..లి యనియు 
నందురు. ఇప్పుడు సీమవంకాయ అని యూరఫుఖండ మంతట 
నేగాక ఆమెరికా సంయు క రాజ్యము, జపాక్కా చీనా పార 
శీకము, టర్కీ భారత చేశములయందు. కూడ పండింపబడు 
చున్నది, వీనియందు విటమినులు విస్తారముగ నున్నవని పరి 
శోధకులు చెప్పుచున్నారు. ఈ విటమినులు సీవవంకాయల 
యందున్నంతే యెక్కు_వగ మరి యే యితర శాకాహారముల 
యందుగాని లేవని నిరారణ చేయబడినది. ఇది మలబదమును 
నశింప జేయును. బ్రందలో వులుసు అరోచకమును బోగోట్లును, 
ర_క్షమును ఛుద్ధి చేయును. అన్నాశయమునందలి వురుగ్గులను 
ఉంపును, ఇది శగరోగులకు మిగుల యుపయు క్తమైనది. మేవా 
శాంతిని చలువను చేయును. సీమ వంగ భారత దేశమందలి 
'యన్ని ప్రాంతముల లోను చెరు వెట్టవచ్చును. రాతినేలగాని 
__సారవంతభూము లన్నియు నిందుల కనుకూలించును. వలయు 
_ నంత జలసదుపాయనము మాత్ర మె యవసరము, బజారునందు 
అమ్మాబడు స్‌మ వంగపండు బాగుగా పండకుండుటవలన అందలి 
విత్తనములు సత్తువను గలిగి యుండను గావున మంచి గింజ 
లను సంపాదించి చిన్న ఆకమడిని తయారుచేసి అందు సార 
_ వంతకుగు యెరువును జేర్చవలయును. మట్టి యెంత మృదువు 


జ్జ 


వ్‌ వీవువంకాయ . [పికృతి- 


జేసిన నారు అంత బలమైనది గా బయలు చేరును. నారు వొడి 
యందు ముక్కలు ఈ 5 అంగుళముల యెతున కెదిగిన యనం 
తరము మడినిండ నీరిడి భూమిని మె త్రపరచి తరువాతమొక్క_ 
లను జాగితగా మడినుండి వేరు చేయవలెను, తరువాత 
యింతకుముందు గా నే సిదము జేసియుంచినభూమిని దాగససగా' 
పదును జేసి "రెం జేసియడుగుల కొక్క మొుక్క_వంతున నాట 
వలయును. ఇట్లు నాటినభూమిని యెంత గుల్లగా జేసిన 

అంతమంచిది. సీమవంగమొక్క_ తీగవలె 'యెదుగును. 
అటులు యదుగుచున్న మొక్క_ను భూమి పె పక నిచ్చినవో 
ముందు కావునకు చెడుగుకలుగును. బయలు'దేరిన 'వించెలు, 

_మురిగిపోనును, కావున సన్నని యెదురు బద్దలతో లి 21 అడు 

గుల యత్తునకు పండిరివేసి అందు మైన న్‌ మొక్క_లు పాకు 
లాగున. చేయవలయును. మరియొక పద్ధతి యేమన, పితి 
ముక్క. ప్రక్కను. 4ీ 5 అడుగుల పొడవుగల యెదురు 

బద్దకు మొక్క_ను నిలువగట్టుట మంచిది, ఇట్లు చేయుటవలన = 
వువ్వుగాని పిందెగాని కళ్ళదు. _సీమవంగను జు-లెనుండి డిశం 
బళ చెలవరకును పండించవచ్చును. కిక జాను గింజలకు. & 
1500 ల మొక్క_లు తయారగును, నాలుగు బౌన్సు గింజల 

తొ ఒక యెకరము నింపవచ్చును. 60,65 దినములలో. కాపు, 

"కొాయును, వీమువంకాతయకలలో య నేకరకములున్నవి, వానిలో 
; చాలవరకు మైజుపురంగు కలిగియుండును. ఒకర కము 
| పసువువ న్నైకలిగి యుండును. రంగు రూపము యెటులున్నను 
ల మన్ని _టియందును నొకటి యే, జా పతి కాధ్ధిపతి 











రొ (తము జ్‌ 


- బెజ వాడ] “= పందిన దా్రత్షపండు, కిసిమిసుపండు అల్‌ 


"గాయకులూ తినదగిన వి. 

సిడ్నే (ఆస్ట్రేలియాలో సుపిసిద్దగాయకు రాలగు “డేము. 
సెల్టీమెల్లా” గారిట్లు వాయుచుస్నారు సంగీత ముపాడు 
వారు మితముగా భుజింపవలయును.. వారు ముఖ్యముగ నిమ్మ 
పండ్రను టొమాటోపండ్లను ఉడికించకండగ తినవలెను. 
సెలేరి, వాటర్‌ కను అను ఆకుగూరలను టొమాటోకు 
బదులు తినవచ్చును. గాతపాటను పాడుటయే వృ త్తిగల 
వారు మాంసమునుణూడ తినగూడదు. గాయకులకు యావీలు. 
పండ్లు మంచి పనిచేయును. పాడుచుండగా చాహాము వేయుట 
వలన వాలా యిబ్బందిగలుగును గాన పాటపాడవలసిన 
రోజున తత్పూర్వము చేయునట్టి కడపటి భోజనములో ఉప్పును. 
వర్గింపవ లెను. 
కా తీనగలిగినయడల గాయసకులును తినదగినవి యవి, 
దాహకరములును, పకృతి సిద్దములును నగు ఫలాడు లేయని 
స పై నాక్యములవలన గం్రహాంప దగీయున్నది, న నర 


ఎండిన దార్సక్షప ండు (కిపిమినుపండు) - 


“ఎండ బెట్టబడి 'సిలువచేయబడిన (దాతుపండ్హ (Currants: 
or dried grapes) లో చెద్దదా9తు లేక గింజలు గలదాతు, 
చిన్న దత లేక గింజలులేని దాక అను రెండురకములున్నవి.. 
అంగూరా దా9శ్ష్రయనియు చిన్న దాతను 
కిన్మి సిషండు (Raisin) అనియు నందురు. వీనియం దద్భుత 
గుణములుగలను. వీనిభ్రో ee మిక్కిలి హెచ్చుగా 


ఎడ నిమ్మ చాకు నారింజ [ప్రకృతి- 


నున్నది గాన శ క్తినిగల్లించుట కివి యింధనము లై (ఫపూర్ణయల్‌) 
యున్నది. ఇతర ర పచారములతో నివి చక్కగ మిభితమగును. 
వీనిలో చక్కెరతోపాటు వొటాష్కుసున్నము (లైములోవా 
'అలవణములు (మినరల్‌ సాల్టుసు ) గూడనున్న వి, దే  కృములోనుశరీ 
రమందలి సంహతుల (టిస్యూల్రలోను, పసరు (యాసిడు) లక్ష 
కాములు కలుగకుండ నివి' నిరోధించునుం పరిపూర్ణారోగ్యము 
నకు వలయు లోవాలవణములన్ని యు నీఫలములయందు 
గలవు.” —జొషధవై ద్యపతిక, 


"కా పాఠకా! ఈపలములనుగూర్చి యౌాషధ వై ద్యులు 
సయిత మత్యద్భుతముగ బొగడుచుండ వ్‌నిని స్వచ్భగదిని 
"'సుఖంప నీవేల యింకను శంకించుచున్నావు? ఆపతి కాధిపలి, 


పక్‌ క- చెట్టునకు నిమ్మ, దాక, నారింజపళ్లు. 


దశ్షణా(ఫీకా బ్రాన్సువాలులో ఒక్‌ నిమ్మ చెట్టుకు మూడు 
కొమ్మలుమాతిమె యుంచి తక్కినవానినన్నిటీని నరికి చేసిరి. ఆ 
'కొమ్మలలో ఒకకొమ్ముకు నారింజను మరియొక దానికి దాత్షును 
అంటుకట్టిరి, మూడవకొమ్మ నటులే వదలిరి. సంవత్పరము 
నాటికి నామన ఆచెట్టున నిమ్మ. దాక, నారంజపళు 
కన, మొదట నిమ్మపక్లు se Sales ఒక 
నవి. వస రఘువు ప. మేరాడు = తజ 
వు. పళ్లునుగూ వక కాలమునన్నే పండసాగాను, ---ఆం|పః 





"శత న్చొ వ౨పం౦ ద్దు (area Papaya) క 


బొప్పాయిపండును మదనానబపండనియు, పరంగిపండ 
సయ్య సంస్కృతమున పారిస్క పవీతాయనియు నందురు, 
ఫలభత్సకుల కెల్లెడల సులభ లభ్యాములగు పండ్లలో నిది యొకటి, 
-ఈపండ్లలో న నేకరకము లున్నవి. బఒబక్కాకటి ర్‌ ఈ, పొనుల 
బరువుండును. మిగుల మంచిఫలములలో సిలోకొ, సింగపూరు. 
మోల్మెను రకములు ప్రసిద్ధములు. 'బంగుళూరు మదరాను. 
శకములు సాధారణమైనవి. ఈ పండ్లలో 100 కి నీరు 90.75 
-వంతునన్సు మాంసకృత్తు .8 వంతునను, కొవ్వు .1 వంతునను, 
నత్రజని (Free extract) 682 వంతునన్సు బూడిద (ash) 
9.4 వంతునను పోవకపదార్థ ముండునని రసాయనికళా(స్త్ర 
జ్ఞులు నిర్రారణ జేసిరి, బొప్పాయికాయలు బలవరకమైన విట 
మేనులు “గలిగియున్న వనియు జీర్ణకరమగు పదార్థమును గలిగిన 
వనియు విరేచనముగలిగించుననియు నౌవథధ వైద్యులు సయిత 
మంగీకరించిన విషయమే. ఆయుర్వేద గంథములయందును 
“బొప్పాయిపండు స్వాదుగను రుచిగను నుండును, రీక్తసొవ 
ము మూలవ్యాధి మూత ద్యారమునందలి వీణములు పుండ్లు 
గుల్మము విని నివృ_తించును. అగ్నిమాంద్య మును బోగొట్టును, 
పితిదినము ఉదయమున  బుచ్చుకొనిన వి రేచనబద్ధపికృతి 
మారును, వురాణసీళ్ళవిరే చనముబు కట్టును. రొమ్ముల 
లోనుండి రక్కముపడెడివ్యాధికీ 'మేలు చేయును, కొక నణచును. 
హృదయములోను పొట్టలోను బుట్టిన దుప్పవేడి నణచును.” 
అని వాంయబడియున్నది. బ్రతరఫలములతో నిపండ్రనుకూడ 
నుష్తయోగించుచున్నచో పండ్ల పథ్యమువలన తృవ్షి జనించ 


స బరు తంల చ కా 
దను దుర్భదంతి తొలగును. కొంద రీ పండ్లలో నిమ్మరసము. 
గాని పుల్లని నారింజరసముగాని "పెద్దనిమ్మరసముగాని ' జేర్చు, 
_తొని తిందురు, బొప్పాయికాయలను కూరగ వండుకొని తిను 
చున్నారు. బుషధ వైద్యులు యా ఫలముయొక్క. పాలనుండి: 
“పెప్సికో అను జీర్ణకరాపధమును తయారుచేసి వికియించు. 
చున్నారు. బొప్పాయిచెట్లు దోమలకు శతు%వులగుటచే దోమ. 
లను 'బారదోిలి మ లేరియాజ్వర మునుండి కాపాడును గాన. 
పతియింట నుండదగినవి, బెంగుళూరు మొక్కలు ఎంతదూర. 
పి దేశమునకు తీసికొనిపోయినను చెడిపోక తిరిగి నాటినంతనే. 
నాటుకొని జీవించును. సంవత్సరమునకు పితిబొప్పాయి చెట్టును 
"మొత ముమోొద 200 మొదలు 800 పౌనుల బరువుండు 100. 
కాయలు కాయును. తోటలో మొలకలనాటినవీమ్శట సుమా. 
రొక సంవత్సర కాలములో మొదటి-కాపు కాయును, అటు. 
పిమ్మట సంవత్సర మంతయు ఫలవృశుములు కాయుచుండును. 
గాని ప్లేతాకాలమున అనగా అక్టోబరు మొదలు మార్చివర కు. 
మంచిపలముల నిచ్చును, సాధారణముగా దీనిపంట చాల 
సమృద్ది, చలికాలములలతో పండ్లు త్వరగా పక్వము "కావు, బజూ- 
రున నమ్మావలసిన బొప్పాయిపండ్లను పసుపురంగు వచ్చిన. 
"వెంటనే తం9౦ంచవలయిను, కొన్ని వృశ్ష్షణులలో ముఖ్యముగ 
_ పొడవు పండ్లుగలవృతుములలో పండ్లకు కొంచెము ఆకుపచ్చ. 
రంగువచ్చినపవ్పుడు పండ్లు పక్యమైనవని తలంచవ లెను, కొన్ని 
_రకములపండ్లకు కొంచెముపాటి పసుపురంగువచ్చిన వెంటనే యు. ' 
పయోూగమునట తగినవని మెంచవ లెను, వీనిలో “పొడుగుజాతి”" 
యనియు" గుండినిజాతియనియు "రెండురకములు కలవు, ఈరక 
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ములలో శ్రీ పురువషజాత్రివృశ్షములు “రెండును కోలసియుండును. 
తక్కిన సాఛారణజాతిలో సీ రెండుజాతులు పక 
నుండును. అయితే వృశ్షముయొక్క_జాతిని వృశుము పుష్పిం 
చువరకు గుర్తింపజాలము, కావున ఫుష్పించిన తరువాత 
మనము నాటినచెట్లలో విశేవభాగము వురువజాతియిన మనకు. 
కొలహారణ మగుటయు స్థలము వృధాయగుటయు సంభ 
_ వించును. పొడవుజాతియొక్కం వితులవలన పెరిగిన వృత్త 
ములు విశేషముగా ఫలవంతమగు వృక్షములు గా నుండును. 
మజేయు వురువజాతి వృషుములను వేసినట్లయిన గుత్తులుగా: 
వేేలాడును. సువాసన నిచ్చు వుష్పములు కల _వెయుండును, 
చెట్లు కొన్నియడుగులు పెరిగిన పిమ్మట పుష్పించును. ఆప్పుడే: 
మనము కావలసిన చెట్లను వరుకొనుట మంచిది. పండ్లకొర కె 
చెట్లను పంచినట్లయిన యొక నూరు త్రీ జాతివృక్షముల పాక 
ఫురువజాలివృత్త మును సెంచవలయును, పడాతి పుష్పము. 
వురువడాతి పుష్పముకన్నను పొడవుగను చిన్నని కాడలుగలవిగ 
నుండును, మరియు నా వువ్నముల మధ్యభాగము (బొడ్డు) గుం 
Dias నుండును. 
_వెట్టునవ పింద లేర్చడగానే అందు సగమో లేక మత్త 
వవంతు వీందెలో తుంచి వేసినచో మిగిలిన వీంచెలు చాలకే 
వృములయిన ఫలములుగా తయారగు నని ఫలారామాధిపతులు 
తెలువుచున్నారు, ప్రతిగృ్భృహమునందును నీమొక్క_లునాటి 
ఫలములను న్వేచ్చగ భుజించుచు రోగపడార్థవిము _క్ర్‌ని గాంచి. 
మూరలు "కారులో వరి వ్రఖుడు.  పత్ఫోకాధిపతి. 


మవూమిడిప౦ థు. (Mane) 
దీనిలో చక్కెర మిక్కి-లి తక్కు_వగాన అతిమూ(త వ్యాధి 
గలవారి కిది మంచిది. మామిడిపండులో జలము లేక్‌ దవ్యప 
దారము లేక నేమ 100కి 82 వంతులును, ఖనిజలవణ ములు 
0.5 వంతుంలును, శ్వుతధాతును (అల్బూన మెసు మేటరు) 08 
వంతులును, మాలికుయాసిడు 09౨5 వంతులును కలదుగాని 
చక్కెర మిక్కిలి తక్కువగానే యున్నది. గ్సిస్వరెను 100 కి 16 
వంతులున్నది. అది కొద్దిగా విరేచనకారి. దీనియందు ఆంటీ 
స్కాార్చ్యుటికు గుణములుకూడ నున్నవి, దీనిలో చక్కెర లేనే 
1 లేదనవచ్చునుగాని అతిమూత)వ్యాధిక ల వారును వాతర _క్షము 
.(గాటృుకలవారును యాపండ్లను తినినవో నేమియును భయము 
లేదు ఆయుర్వేద వైద్యులును “మామిడిపండురసము విచే 
చనముశేయును, హృదయమునకు బలము కలిగించును. 
'వీర్ణమును గట్టిపడ జేయును. శరీరమున కుత్ప్చావహామును కలి, 
గించును. తెలనొప్పీని శమింపజేయును.” అని వక్కా_ణించు 
చున్నారు, 
కత్తా ఇయ్యుది యావధనై ద్యులువేసిన పరిశోధనాఫలిత మే 
గాన యొల్లరును మామిడిపండును న్వేచ్చగ భుజించి సుఇఖంపుడుం 
—పతి-కాధిపతి, 

సీమవం కాయ (టోవూాటో--విటమినులు, 
se “టోమాటోపండ్లలో “సి” విటమినులు బాగుగ నున్న 
వనియు “సి” విటమిను. లవణరక్కమును (స్కర్వి వ్యాధిని) 
గోనొట్టుననియు టోమాటోపండ్లను. ఉడికించకుండ విస్తార ముగ 
తెనుచుండ ..వలయుననియు” ఏస్క_న్సిక్‌ విశ్వవిదా లయము 
నందు. చేశ్టీయఆర్థిక శాఖవారు. పరిశోధనలనుశేసి ప్రకటించిరి, 

త నేం. 
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శారీ రు బర్నారు మ్యా కృేడక్‌ న్యూయార్కు) 


సబ్బు సిళు చేతుల నెట్లు శుభ్ళపటిచునో అట్లు. నారిం. 
జరసము నోటిని 'సుభిపఅచును, కావున. నారింజర సల! 
నోరు కడుగు కొనవచ్చును, పొద్దుట లేచునప్ప టికి స్‌ో 
రోంతగ నుండునేని నారింజపండులో ' కొంతభాగమును a 
TANS సమును చక్క_గా పుక్కిళించినచే నీ నోరును నీ 
క్ల వ్ల సు ర్యపరికుభంిదగును. పండ్లు చిగుళ్లు పనిపై వేరు 
కీ ఫి చ అనారోగ్యకర మైన పాచిని: నారింజపండులోని 
న! జ్‌ న్‌ య. నోటిలో పాచి పేరుకొసినవుడు 
హల్లో యు, పొట్టయొక్కయు, నామత్యచవు అ_స్తరు 
Ye వ్ర యస పొచి పేరుకొని యున్నదని తెలిసి 
శొనవలయును. ఈ సితియుదు హితముగ నుండు పండు నా 
రింజపండే, ఈ ప భు జనవీతి కెంతయు. నర్హ మై యున్నది. 
దీనియందు జీవస త్త లధికముగ నుండుట చేత్‌. ల గొప్ప 
పరిమాణము గల పోవకో పదారముతో కూడ్‌ యుండ 
నన్లుము నిది యిచ్చును, దావా శాంగీకి శో కోడ్సడును, " ఆమశక్య 
చముతో సంబంధము కలిగినపుడెల్ల దాని విషయమున పూతి 
నాశకముగ నుపయోగ పడును. శరీరమునకు త 
"పదార్థముగ తోడ్శడును. | 
స్ట నారింజపండును వాడుటభో ననేక విధములు కలవు, 
ఇవాల మందో" వట్టిరస మును ఈపట మంచిదని . యుంచెదరు. 
కాని రసము నుపయోగించుటపలన సంపూర్ణ లాభము కలుగ 
నేరదు, రసముతో . నిండియుండు గుజ్జును “తినుట యే మే ఖం 
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“చాడదగును,. రుచియందును వాసనయందును మౌ 
తము నారింజనీరమ.ను పోలి దానిలోని పోమక, వదా! 
మొకటియైైనను లేకుండ. నుండునట్టి ర సాయనికముగా సిద్ధమై? 
పానీయము లెన్నో యున్నని, నికరములగు గుణము అెప్వీయ 
లేనివె యున్నను నీ తరగతి పానీయములు వాడదగినవి కావు 
_ఇవిప పజలను మోసపుచ్చుచున్నవి. ఈ పాసీయములను విక 
యింప నీయకూడదు, ముఖ్యముగా . నారింజపండ్లు క్రాలడీ 
వెలకే లభించు చుండునపుడును, తాజాపండ్లతో జేచ 
బడు 'పానీయముల నమ్ముటవలన తగినంత బాభి వచ్చు 
చంన్నవుడును మ పె తరగతి. పానీయము నమ్మానీయకూడదు. 
ఈ కాలమున 'చూర్గములు, పానకములు బజారులో కుక 
యింప బడుచున్న వి. అవి 'తాజూపండ్హ నుండి తీయబడినవనియు 
వానితో పానీయములను తయారు చేయవచ్చు ననియు "కార్మి 
కులు పికటించు చున్నారు. వారి ప పీక టనలు నిజమైన వెన 
చో నా మిశ్రమము లుపయోగకరము లే యగును. -కాని 
యెల్లపుడును తాజూపండే వాడతగినది. వమన? వెలలేసివోవక 
య. జీవస తలు తాజూపండునం చెక్కువగ నుం 
| డును. బజారులో వికంయింపబడు పొనక ష్‌. ములలో 
నిలువు: ( యుండుట కె చేర బడిన విషమువంటి బెంచోట్‌ 
ఆఫ్‌ సోడా. (Benzoate of Soda) సాధారణముగ . గలిసి. 
యుండును. బెంజోట్‌ ఆఫ్‌ సోడా కలిసినట్టి వస్తువును బేనిని 
నన కూడదు, జీర్ణాశయ ము సవాజముగ నున్న వారికి SE 


శ చ్లవార కొంచమేన్‌ వాడకుండుట మంచిది, 


న. ఫం 











శ్‌ 


నారింజపండు _(పికృలా 


క నయ సౌఖ్య ము అనుభవమునకు వచ్చి బెంజోట్‌ బక సోడా 
పొతిబంధక స స్వభావము బోధ పడగలదు, వివిధ పరి 
శో చేంయబడుచు బెంచోట్‌ ఆఫ్‌ సోడా నిలువ 
॥ సం వాడబడు నిరపాయకర పదార్థ మని చెప్పబడుచు 
మ చక్కగ సంధానింపబడిన నాడులతో కూడి. పొట్టను 
శాాపగ నుంచుకొనియున్న. హాతివారు మొట్రమొదట వాడగనే 
కలుగు నసాఖ్యానుభవము ద్వారా ంజోట్‌ ఆఫ్‌ సోడా. 
మొక్క. గాని మజిమయీ యితర సార్థకమైన నిలువ యుంచగల 
వస్తువు యొక్క_గాని యునికిని ప గహీింపగలరు, 
నిని బట్‌ యిడి మనము వాడదగిన వస్తువుకా దని బుజావగు 
చున్నది, ష్‌ వస్తువును అహారముతో వగ! కొన్ని దినములు, 
Rass చెలలుగా వాడగలిగి నంత మాత్రమున నదితుదకు 
వాస్తవముగా ఆయుప్కాలములో కొన్ని యెండ్లను తేగ్గింప 
జల = డను విషయము తెలియ బడ నేరదు, ఒక “తరము కేక 
కో న్ని తరములవజుకు మనుష్యుల శె ప పరిశోధనలు గావించినచే 
గాన్వి బేంచోట్‌ ఆఫ్‌ సోడాయొక్క_గాని మజీ మేనిలువయుంచు 
నట్టి వస్తువుయుక్క_గాని గుణము తెలియబడ సరదు. (జ్ఞానాంబ) 
యా * డాక్ట రు చేృహాచ్‌, కెల్లాగ్కు యం, డి. రు! నారింజ 
పండును గూర్చి. వాంసిన వ్యాసము ప్ట్రకృతి. 1920 మార్చి 
ప. ననువదింపబడి ప్రకటింప బడినది. మ వనర. 
శవ్రుటము 77వ పుటలో నారింజ పండ్లు- నిమ్మపండ్లు - అని యొక 
ఇార్షిసము కలదు, పాఠకు లా గ వ్యాసములను జ జదువ+ (బార్థితులు. 
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_ మామిడిపండు (4860) 


లేల పృదర్శక కమగు' నీస్ఫష్రిరంగమునకు బుతువ్రులన 
బడు 'తెజిలోొాక వింతసోయగమూు నిడుచుండును,ఒకొ్కాక బు కు వొక్కాక్యం 
విచిత్రదృశ్ను మును. పిదల్భంచును. ఆన్ని బుతువులలో వ 'సంతబుశువు, 
మిగుల రమణీయద్భుళ్యమును బరిడష్ళించి మనోరంజక మై వెలయుటచే కనులు 
ేతను, గాయకుల చేతేళు, పండితుల చెతను, పామకులచేతను పిశంనింపబడు 
చున్నది, ఇట్టి. యీ వసంతిబయుకు రామణీ యకమంత య. మూమిడిచిగుళ్ళ మార్చ 
వమునందును? దానికీ ర్తి సౌరభ మంతయు చూతపువ్చగు చృనిర్షతే నుగంధ 
పరిమళమునందును మిళితమై యున్నవి. 'చుకోమలనునుు సున్నీ గ్గ ములంనునగు 
బని చినరాకలతోడను, గుదుగునులాడుచు మాణరర్షణ యూ బీయ ప్రాగు 
తులతోడవ కూడి మామిడిచెట్టు లీశాలమున నవ్య కృమధుర ధ్యానముటం చే 
తు వీనులవిందుగొలం ప్రుకటి కోేకిలరుల కాలయ; ము'లె చూడ వేశుకనొద . 
వించుచుండును, క్రమమున “వసంత ము గవ మగునప్పటికి es 
పిందెలై, కాయ టై, పండై యండటిీకి విందుగ పరీణమిం చును, చిన్న ఫ్రూప 


పించెగ నుండునప్పటినుండి పక్వఫలమాగ మారునప్పటివరకు మామిడికాయ 
నందజుం గౌరనింతురు. వేసంగిలో మామిడితోేపులకుగల గణత మహా 

అసొథ ములకుకూడు యుండ చేరదు. ఫాంతిభూమి నజ.కిరించా ఫలవృత్షమా 
ములలో చూతవృత్ష ము ప్రథకుగణ్యము. 


న్లో ఆమ శ్య్భూతో ర రసాలళ్చ మాకంద స్పహశారకః। 

కామాంగః వీకబంధుస్యా ద్భరసుప్పో మాత్సవః॥ 
టీక ఆమ (2) చూత (3) రసాల (4) మాకంద (5) సవాకారక 
(6 కామూ ౦గ ( వికిబంధు (65) వరఫుష్న (9) మహోత్సవ లి 
9. న్ని మామిడి చ (ధన్వంతరి నిఘంటువు) 


తా అతిసారభ, మధుదూత, విక వల్లభ Er వసంత. 

పాదప, వమోళ్సవ, మాధవ్మదుము, గంధబంధు, శ్రవీయ లతా నా, 

వ ల్ల భావపకాళాకాది గంథశలందు కల, 
ఆజా కస్ట రై ఆలా 


2 ప కృ త్రి వ తి) క 


శో తత్ఫలం చాలనుత్య మ్లుం రూతు దేషతరయాన) 

ఇత్‌ | | పక్ళంతు మధురం వృమ్యం స్నీగ్గం న. బలవుదమ్‌! 

గున వాతహరం రుచ్యం వర్ష్యం ఫీశ్రమఫి త _త్రలం | రస _స్తన్య 

రసన్ని గ్గోరోచనోబల వర్లకృత్‌ | సహకారంచ వాతఘ్నం 

అ క శ్లేష్మ వినాశనమ్‌ కపూయం మధురం వృహ్యం గురున్ని గం 

శే పక్యామ/ం జనయే దాయుగ్మాంస శంక బలప్య 
హ్‌ వ. (ధన్వంతరి నిఘంటువు ్‌ 


తా లేతనూమిడి కాయలు మిక్కిలి పుల్లగనుండును, శాపము నిచ్చును 
చరియు (తిదోషుపకోపము, ర కదోవము విటిని హరింపంజేయు, పండిన 
మామిడిప పండ్లు మధురమ గను, వీర్య వృద్ధికర యుగ ను, జిగటనను, బఠిక రము 
గను, గుర వునన, గుచిగన్యు ల్తీతీలముగను నుండు, నాదా స్రనక. మేలు, 
శరీరకాంతి వీటిని గలుగంజేయు. వాతీకును బోగొ ట్రున్సు. పీ ర్తమను జేయ 
_"కుండును, మామిడిపండ్లర సము వేగము గలదిగను జీగటగను రుచిగును బల 
చరనుగను నుండు. మరియు నిది దేహకాంతి గలుగంచేయ, తియ్యమామిడి 
“'వెగ టుగను తియ్య గాను వీర్య వృద్ధికర యుగను గుడువుగను జిగటగను నుండు, 
మరియు నిది వాతేవీ త్రన్హేవ్మవలోపమును . బోగొద్లు ను, పక్యమైన తియ్య 
మామిడిప రత్లు ఆయువు, మాంసము శు కము బలము. వీటిని Me 


౨ భావ ప్రకౌశికయందుగూడ. ళ్‌ సల లనామి వదం” అనియు. 0 
peas నమనియు- స ఎరడు 


వను గుణదీపిక భో బాగుగ పండి న్రుశా సనగ లిన జ రపము 
గల తియ్యనిమామిడిపండు రుచిగా మనోసారమూ గా నుండును. ఇాతమును 
| వహారించును. నిరేదనయు చేయును, (కొవ్వును బెంచును, _ వీర్యవృద్దిని గలిగిం 
యును ఆరు చిని బోనొ ట్రును, గుకదాల (Kidneys) క (పాణమునకు, హృద 
యమునక్ష్రు "మెదడుకు, “రొమ్ముకు, "వీసలకు, మూతేపు సంచికి, పుంన సా 
నకు తలం కేతు శరీర మునకు కాంతి దెచ్చును, గుండెలలో ఇ కారమును 
చగ్గును, తలనొప్పిని. న దేవావుష్టి నిచ్చునుం 


వ కృతివ 5 తి క ల్‌ 

ళ్‌ 
మూ, (తము గావించును, పొట్టను మృదువ్రపరచును.” అని (వాయబడీియన్న ఏ4. 
వెద్యళా(స్త్రైమ కూడ 'మామిడిప ండు మంచిగుణము కలదని వక్మాణి ప్ర: 
చుండ మామిడిపండు పథ్యుమునకు ప పనికిరాదని య, జబ్బు చె వచేయుననియు ఇప్ప. 
వారి యవి వేకయున శేమి చెప్పవలయునునీ (కొత్తగ పెట్టిన అవకాయతోడను, 
సంచారములతో టాడిన - కూరలతోడను. గొంతుకలు మోయతిని దానికి 
తోడుగ మామిడిప ౧డ్లను మెక్కువారికి కాకచేయకుండునాని కేవలము. 
మామిడిపండు నేతిని: చో యేజబ్బును రాదు, ఆదివజకు శదిరమున చేరియన్న 
రోగపదాగ్గ మును బయటకు చెటి చేయటకు చూమిడిపండు యత్నించునుం 
కావున మామిడిపండ్లు తీవినప్రడు "కొన్ని స్వాస దం సంకటముఅం కలంగును, అవి, 
మేలు చేయన జేకాని కీడు చేయనవికావు, సూమిడిపండు జబ్బు చేయునని: 
తలంచుట వట్లి భమ, మంచిప ండ్లను విరివిగకొని తినగల వారెల్లరు వేసవికాల . 
మంతయు నొక్క_ప్రూట భోజనము చేనీ కెండువ్రూటల పండ్లు "తినుటమంచిది. 
అట్టు గాక అయ్య తోచద్ది, అమ్మతో వేడి యనునట్లు నోటికిన చ్చిన వెల్లనొల్లు. 
చును మామిడిపండ్లను కూడ (మింగుచుండినచో. 'కొంత శిక్ష ననుభవింపవలని 
యేయండును. ఎట్టయినను మామీడిపండ్లను తినుటవలన బాగేగాని రెమో! గస. 
లేదు. "కాన (పకృతినూతే [పసాదించిన రసాఖ ఫలాస్వాదవము చె హస్తి ' జగదీ. 
శ్వరుని _పేగమాధుర్య యును చవిచూడుడు! మామిడిపండ్లు ' చలు రకముల 
కలవ, ఆ వన్నియు రపముగలపండ్లు, పీవులేని కోతపండ్లు . నను రె: డు తేరగ 


తులకు 'చెందియున్న వి, మామిడిపండ్ల చే పేరుల కొన్ని యో కింద నడహారింప 
ఖడుచున్న వి, : 


ఆల్‌ పకా, ప్యారీ అమికా, అయిజూూ, సమ్మార్‌, చేనిషాకా, -బాజ 
కొండా బారామానీ, బొదుగోం, దిలొపసంట్‌ పీకర్‌, ఖాదర్‌ పపంద్‌ ,. 
ఫజ్లి, గోలా, గోవాబందర్డ్‌ , క లషావోద్‌, కవాస్‌జిపమేల్‌, మల్‌ గోవ్కా, 
మోార్డి ఇనాక్‌? నీ*ం, నయ. నాజూక్‌ బాదాం, నవాబొపపంద్‌ ,. 
పాంచొనేరా, సక్కర్‌గుట్టి, సండర్‌ షా, పహీల్‌ వాకా క 
ఒక్కొకటి 10 నుండి 20 తులముల. శూకముండును, మటియ ఆబ్బాసి, 
ఆల్లీప పపంద్‌ , కాలిపహా క తోటాప సకన్‌! తోటాపరి, చవాలాజూ, హార్‌. 
బరా, జ, రాజాబండ కర బెంన్గారా, ఖర్జూ రా, గుండు, అమృ' 


Jum 





పి కృతిప తి) క్ర 
ఈం, మనోరంజని, నూర్జహాన్‌ , జహంగీర్‌, దిల్‌ క్‌) సుస్తీ, బాదామి 
కూరామాల్లా, గజేమార్‌- పట్టూ, రాస్పూరి) మున్నగు శేరు లెన్నో కలవుం 
ఈ చెప ్పబోవువవి మిక్కిలి చే-లై రకములు, టికారి లేక బెనారస్‌ కలం 
గ గాం ల నా గక లి నోపా అధో బా, స్తన. ఫజ్ఞాం గోపాలెధోబా 
యనునది ఒక యడుగు పొడవుకూడ యుండును, మాల్లా కాద్‌ ఇవాల 
ఆదాన, బొంబాయిలోని బొఎబాయి, అక్నోయందలి డిపీ9 స యి డాం 
మామిడీప రా రకముల్న శీకిని వర్గింపదల బన నొక చిన్న పతి9క నిం 
ఊంను. మామిడిపండ్లు కక రం7సీలను, పరిమాణములను కలిగియం 
డవు, ఆకుపచ్చని " శేలికరంగు, ఆకుపచ్చని ముదురురింగు పసుఫుపచ్చని 
. 'చమెజ్జకంగు కాగ కొన్ని బి పొడుగుగను, కొని న్ని గుండరముగ ను, క కొన్ని కోడి 
ణుిడు అకారముగిను నుండును, 
జేసవికాలముతో ఘన (గట్టి పదార్థములు రుచింపవు. 'దృోవపడా 

ర్థముళే రుచించును, శరీరిము. (దవషేదార్ల మాలే కోరుచుండును. ఇందు కను 
గనణముగ నీకాలములో రసపూరితములును. జలవూరిత ములునగు ఫలము లకి 
ఫలించును, పుచ్చ, కర్ఫుజ్యా ముంజకాయలం, మామిడీప పండ్లు మున్నగునవి 
ఉఅుూటుకువులోే దొరకును, చల్లని ఎభనీరు కాయలు పదా అఫించునుగడా] 
మే మిడిపండ్లుగుజ్డా, రసమాకలవె యాక లిదప్పులనుతీర్చి యాప్యాయమానమా 
లెయండును, నుండు వేస విలా మెండుర సముగలపండ్లను దయచేయు పర 
ేశ్వడినరుపామ యపారమువుడీ! మామిడిపండు -బీసవికాలమున కంతయే 
ననుకూలమగు చాహోరచు. మామిడికాయ యందలి పోషకపదాగ్గము జలను 
మున్న గంచాని విభాగ ములనుగార్చి శా న్ర్రజ్ఞులు పరిశోధించి యౌోదిగువరీతిని 
శుపరించినాళు. క. (1) జలము 90 69 (2 మాం సకృళ్తులు 0:59 (3) కగ్చను, 
మ్మాదజములు 8-38 (క్త అవణములు 0:27 - (క్‌) & ఆమ్ల రూ 1.93, 
“మామిడిపండునం దింక-నెక్కుడు పోషకపదార్లములుండును. 

__ సహాల్తుకల్చ్బరకు అను పృతికలో నొక నాప్తినిద్ధ వైద్య వే త్త త మామిడి 
ల amet “The pulpis yellow and not only delicious but 
wholesome and nutritious.” మామిడిపండున- దఠి పచ్చని, గుజ్జు 
ee నుండుట గార: మిక్కిలి పాతకరమును ఆరో గ్‌ కర 

mbes 













త 


పికృతిపతి9ి క 5 


యును పుష్టీకర యును పోవకయునె యున్నదని, చా”సెనూ, మామిడిపీం చెల పుట్టి 
శప్పటినుండియ పచ్చడినూర పొడు చేయు, -కాయ లం "పెద్దవికాగ నే ఊరు 
గాయలం పెట్టి కూరలకు వాడి తూరు క వ్యర్థముచేయుచు, తరు 
కాము రాకముంటేకోని ఉక్కులో మగ వేని సారహోనపరచుచు.. పలురీతుల 
పవారములం చేయుటచే వలసీనంత “కేరికధరలకు దొ౭కగలన్ని పడ్డు గాని 
వలసల సారము ల సహజ పంక అనాలా. ఇఫ్‌: తటి తేద. పచ్చి 
కాయలను వ్యర్థము చే ముకుండిన చో ఫలములు దాలపండి పీదపాదలకుగూాడ 
అందుబాటులో నుండగలవు, అందటును పండ్లుతిని యానండింప ౪ అరు, కావున 
ననారోగ్య క రముఅగు పచ్చడులకు కూరలకు “ఊరు-గాయలకు. చరుగులకు వ్యర్థ 
పజ-చకుండ అరోగ్యకరము లగు ఫలములకొజకు కాయల లనుకాపాడుడు. పచ్చి 
పచ్చికాయలంలోేని పండవేయక సూర్యరశ్మిలో ముగ్గ వజకునుంచి పక 
సలహాల నారగింపుడు. భగ వత్కృపను గీ దింపుడు. "ా(జ్ఞాశాంబ 


బాదముపాలు (ALMOND MILK) 
ష్‌. శ్రీరాం, జము , కాళ్ళీర' సంస్థానము) 


బాదము పప్పులను నీటిలో వేసి యొకరాతియంతయు నుంచభలగయయు 
చు, ప పప్పులమిది గాలా తీసి వేని రోటిలో వేసి రుబ్బి ౩ మా భీన తేనీరు క లిపీ 
మజిలీనుగుడ్డలాే వడి? టి “'శారగవలయును. ఈబా దంపా+లు ఆవుషాలకం'ు 
'యెక్కు_వ “నుగుణముల నెన్నిటినో కలిగియన్నద. ఇందు, బాదంచమురు 
రూపమున (కొవ్వుచాల యెక,పగకున్నది, ఇందు ఫాస్వరము మిక్కు_టు ముగ 
నున్నది, మాంసకృత్తుకూడ దీనియందున్నద్కి ఈపాలలో _పాణరూును, 
శక్తిని నీయగల విటమిను (17112005) అధికముగ నున్నవి. “నమెదటితో పని 
చేయ వారి కీషాలం బాల మేలంచేయను. బాదంపాలు శరీరమును మేద 
ఫఘ్యును నిర్మిస్యయరు, (కమముగ సేవించిన. నృత వాన్టిధులకును, ర కుకీ ణత 
కును ణలహీనత. మున్నగు వానికిని నీపొలు "మేరు చేయును, బాలుర కీపొలు 
'బలవర్థ్యకాపధ ము, బాదాంపోవకళ క్రియందు. తిను బడెవసువుల నన్నిటిని 
మించియన్న ది, దానియందు మాంసక్ఫొత్తు, (కొవ్వులు, మిక్కిలి రమెక్కుువగ 
చున్నవి, bree చే త్రములయెక్క_ య బలహీనతను పోగొట్టు 
wile 


భా 





ుదుందు బాదాం వాళ శ క్‌ బాదముపాలు చులభ ముగ జీర్ణమై 
సారూక్య్థక కాదన. పల పు semen వాడిన-చో అతిమూ త్ర్‌రో 
పల కషి మంచి పొనీయవమగును, Sues og ఖర్జూరగుండ కలం. 








పుట మంచిది ప సః] డైజ్ఞానాంజ, 


ంసీక హాస్‌ యము (LEMON JUICE) 
pies శ్రీరాం జమ్ము, కాళ్స్మీ రనంస్టానము) 


నిమ్మ రసమూ మూార్ముకజీవి వినాళకము, దుర్భాయ హారము, ఒకగ్గాను 
సీట్రైభాశో సగము నిమ్మ కాయర సము పిండి ఇతౌగిన నది గొంతుకను, నోటిని 
శుభమాగ కడుగును, వేసవికాలములో నిమ్మపండును వేడినీటిలో పిండి 
(తాగవవో మ్యూతేము, వెమ్మట ధారాళ్లముగ వెడలును. నిమ్మరసము 
దావాము నడచును. జ్వరమును పోగొట్టును. కఠరా నూకు జీవులను 
గవాణి (నెత్తురుబంక వికేచనమలను గలిగించు) సూక్ష్మజీవులను, విషజ్వర' 
సూక్ష్మజీవులను నిమ్మరసము చంవివేమయ్‌ును, ఒక్క_గ్గాను నీటిలో నొక... 
నిమ్మపండు వీండి కొంచెము చక్కెర జేసినయెడల చేసంగిలో (తకాగుటకు. 
చాల హీతవుగనుండును కాడి (Vinegar) కంత నిమ్ముర సమెంత మేని 
రషమెవడి. లవణర క్షవ్యాధిని హాకంపజేయుటయందది మిక్కిలి శ, క్రీక లది, 
పయాణికులు గూడు నీటిని నిమ్మరసంతో కద్ధ చేయు దురు. అజీర్ణ యు, 
కా తొళ్ళరి 3 వాతనొప్పులు వీనికి నిమ్మరసము మంచిమందు, చిగుళ్ళు, 














దంతముల, తల వీనిపెన నిమ్మరసమును రుద్దివయెడల ములేకిపోవుకు. వ 
మున శుద్ది యగును, "అందముగ నుండును, “నిమ్మపరడును కముయుగ సేవిం 
చవ చో ఆయురారోగ్య ము లఖివృద్ధినొ ందును, నిమ్మర పముయొక్క సుగుణ. 
మును పృతినావికుడు నెటుగును. అవణర _కృవ్యాధ్సిన్ని దంతక్షుయమూ వీనిని" 
నిమ్మ పండు నికోధించును, ఆపి కంఠమును శుద్ది చేయును, మన్య ప్రుజ్ఞ్య్యర మును 
విప్రో *దించున, నిమ్మర సమూమిగూార్చి జ్ఞాపయుంచుకొనవ అనీన “వానలా 

విషయ మొకటి కలదు... ఎన్నడును. ఇతరాహారములతోషపాటు. నిమ్మ 
తరభు (తాగకూడదు. పరగడుపున (పొద్దుటిపూట గాని రాతి పరుండ 
బోవునపుడు ఆహారము జీర్ణమై పొట్టవ వట్టిదియెన పీదప గాని తీసికొన వలరయను 














ల్‌ 


పా కృతిప పత్తి క 


ఇ్రుల్లని రుచికలదై నను a ర క్షయునకు వారల యు నిచ్నును, ఆది 
నోటిని, పొట్టను, _పేవులను శు భపజిచాను, ర క్రమును చల్లపజిచును, శర్రీర్ర 
మునందలి ముంత 'వెలంవరింపగ లుగునట్లు మాశపీండ ములకు సాయము 
'జేయను. మన్యపు జ్వరము, కలరా చ్యావీం చుదిన వముఅలోను, బుకువుల 
లోను నిమ్మపండును బోలిన (పయోజన కారియగు ఫలము వేరొండు లేదు 
భోజనము చేయట కొక యజగంట ముందుగ నిమ్మరసమును సేవించినచో 
రాబోవ్ర నాహారమునకు పొట్టను చక్క_గ సిద్ధము చేయును, అడి మంచి 
మాక లెని పుట్టించును. (దక్క చేయకుండుట మంచిది, ] = 


తక న్‌ పానీయము (వళ్లు (BUTTER MILK) 


వ (డాక్టరు నీ (ఈ రాంజమ్ము, కాన్ళీ రసంస్ధానము) 


ఇరుగుచిలికి నీక లివి చెప్ప తీసివేయగా మిగులునది చల్ల యనబడును. 
వేసవికాలయున చల్ల తాగుబ మిక్కి_లీయపరయోగకర ముం చల్ల జీర్ణాశయ వ్యా 
నులను, _వీవులలోని వ్యాధులను కలుగ నీయకుండా నికోధించును. పకల 
వల్ల చాలానుళువుగా జీర్గ్ణమగును, ఉదయ భోజకమునకు రెండుమూడు 
'0టలముందు "సరః డు పున సరిరైామెన పరిమాణరుతో నేవిచినచో నీసామా 
ఫ్‌ పానీయము దీర్టాయవును, ఆరోగ్య మాను గలంగ జేరరును,  వెండునటా 
ఎల ముంచి పికుగును చిలికి 6 చటాకుల నీకుకలుపవలథెను. ఈ పానీయ ఈ 
“యొక్క గుణమాంతయు మంచి పెరుగు ఇక్క_గ పీల్సి 'తాగుట యను నీకెంటి 
"లోనున్నది. చ చల్ల జీర్ణకోశ తును క డుగును, లోపలి దము స్లైధిక్య మును శమింప 
జేయును, శరీరమంలే టి కికి నుపశరునమునిచ్చును, రో కనును శుద్ధి చేయును = 
“"మెదటికి నిరలల్వేమా నొధవించును. ఆది మూతి మను ధారాభేముగ వెలం 
వరించి - తద్వారా ర క్రమానందలి మా లిన్ఫములను బయటకు తోసి చేయను. 
'అవోరనాళమునంద లి సూక్ష్మజీవులను చంపీ వేయును ఎమజ్జీగ ను మధురపదా. 
ర్థములను కలివివాడుట._పాణళక్పులకు (పతికూలము చెయుటయగును. కావు 
పరగడుపున నే చల్ల _తొాగ వలయును, (యితర పదార్థ ములతో కలుపరాద్ఫు 
“ఖో జవ ము చేయటకు అధమము రెండు మూడుగ ంటలం ముందుగ చల్ల (తాగవల 
స — 159 — 





వికృతివతిిక 


చయను, ఇల్ల చెప్యడుగాని గ ట్రియావోర ముతినుటకుప్రూర్వు ము (తౌగవలయును. 
రార కూరలు (అన్నము అన్నిటితో పొట్టనింవి ఆశె వ. 
నింపుటు యనారోగ్య కర మే గాక విశ్వాపప్మాశుడగు మిత్ర మైన ates 
ముపట్ల [దోహామాచేసినట్లును నగును, మజ్జిగను మితెముగ సేవించుచుండిన చో 
పుల్మితేనుపులతో బాథపడువారికి మేలుకలుగును, [ఇయ్యది ఆస్వాఖావిక 
మగు పోనియమైనను, వండని పదార్థముల దినజూలకున్న వారలకును, మిక్కిలి. 





హోనికరములగ పదార్థములను నేవింపనొల్లని వారలకును నిడి మిక్కి.లి యస. 
ఆయు కమాగనుండునని _పకటించితిమి --(ప9॥ Sel (జ్ఞా) 


ఈసంచికతో 7వ సంపుటము ముగిసెను 
8వ సంప్రుటమునకు చందాదారు లెల్లరు తవు చందా 
లను వెంటనే బంతి పతి? కను బోషింవ పాిరితులు. oa 


"లేనివారు వెంటే యా, అగస్టునెలసంచికను ని. 
గా దయయుంచి యంగీ కరింపుడు. 


వ్‌ ఎఎ మేనేజరు, 























యశ కవ్ర్సికృత్రిని జన్మ దినోత్సవము. 4 0 
1926 ఆగస్టు 20 వ లెద శు (కవారము ఉదయం 7 గంటలకు ఈశ్వ 
_ర్యపార్థనము, భజన) (ంథకాల శే క్షపయు, సదు న్యాన్నామ 12 గం॥!లకు ఫల 
సంతర్వణము, సాయంత్ర ము కి ౫౦|| లకు .వై (క్ర్రీఅసమా వేశాము, ఆర! 


కడా ఆంధ రాష్ట్రీయ (పాకృత వైద్య సమ్మే 1; ళనము పకృతి వార్షి వ్రత 
త్స్‌పము 1926 ఆక్టోబరు os బాపట్లలో జరుపబడును, 


| 160. థి 


నారింజ పండు (0r20g౭.) 

[సంజీవని యను హిందీ పత్రికలో ఆయు ర్వేదాచావ్యఅగు శ్రీ చకు 
ర నేవళాస్తు) ౪ గారిచే 'హాయంబడెన ఫలాహార చికి జ్యా లును బట్ట సమానం. 
డ్రి బొడ దుర్తయ్యా గారు తెనిగించి పంపిరి 'నారి:జు కహోయములంను నారింజ 
చూర్ణము నస్తార్థభెవికయులె ఎను రష వివ పాపాణా దో వధ ముల కంత 
మేల వగటు నలన పహజపదార్థ్యనీ పన మొల్లనివారి కుపయెక ములుగ నుండు 
నిని |పకటిం చితిమ్మి (ప సం||] నారింజసంటతా (అనగా నొక జూతికమల 
పండ్లలో నిమ్మపండులో వలె ననేక సుసణములంన్నవి మణీ యు నివి మిక్కిలి 
సౌారదుగ నుండును ఇవ్షయుతు పూచనశ క్రి యను రుచియ సుత్ప్రృన్న ము 
జేయును... నిన్ముప-డ్లపలెనే నివి విశేసము గా ర కృదోష మును నివ రింపటి 


on 


జేయు, ఇకా శ్లాయె.జాకగోగ యమునకు నారింజ సం తాఫలరు రామ బొణ యూ 
వటి దివ్య షధఢ ము యిజ్ల పూ ముంజాూ దిశము అలో సంతొఫ*మయు ౪ను విశేష 
ముగ నేవి.చుటవలణన నీవోగమాశయి పదు ఒ: వేళ నీ వ్యాధి యాగంభి) చె 

జీని వారిని స్వన్ధు ల జేయుటకు శేవలరు సం తౌఫల యులను దినిపీంది వె టే 
యుడీకివ శభుదోవకము ౫ ౬ (దాగనవలయున్సు చిన్న సొరి ఖు పెతోయి వు బేగం 
శస్ప్రముగల 6 కుత్తమ మెక యొషధమయు. శక్తివగ్గగ మెద్మి డీని చేనులో 
కే నాగుణ మున్నది, నిమ్మపండు తోలువతె చే నారి. టితోద ను నీళ్ళ కో నాలం 
గవ భాగ మువరకు నుడికించి తాడుకు డుకున (6 (నాగ వల మంకు క్రయ రకు 
అలాని జూక్య ములకు వారింజు అత్య తీలాబ్రీ దాయక మైనవి. నాదయణులో 
సక్య ప కారుల దుశ్నల:యజకు నిఫలముల సెప్కు_వగం భీ పనబయున్సు, 
క్యాపషోగయు గలవారుశు ఉదరజూవ్యములం గఅహారును యోాఫబ ఘలన్వ 
ఆభ్యంతరము లేక | పతిభోజన 1౫తో ధాగాళ్‌మగ. భుజి పవల మను నం 
దొగ్ని యన్న పుకును సరియగు చాకలి లేరప్రుకురు (పాతం కొల యున పఆిగడు 
పుశ 1,2 తియ్యం నారి+జఫేలములరు భక్షీ.పవ యాను. ఇవి హీడీయా నగ 
ము గలవాంకీ నూ హీుదజాల యవలే తీవ పాను జాసీంచూసు, వీదెన మ 
అలో మంచినారింజలు చిక్కవో యాదినస కుల నిమిత్త గు నారి, జ పం్యతాఫ్ట3 
ములను చుక్కలుగా వీ ఎండించి చూర్ణము జేసీ కొని జూగతిన నుంచుకోను 
వలయున్యా ఈచూర్ల మవసగమున్నపు డుష్టజలయులో వే నేవి పదగుగు. 
ఈమాన్ష మొక సంవత్సిరము పరక చెడిపోద్యు ఆయుర్వేద ములో  వారింజు 


వరిఆన్నము - నంజురోగము 


శ 


h 
జ 


ఖు 
మని య శే 


అము ఆకలిని వృద్ధి వేయయువనియయు ఇవాతీవి వారణ వునితమను రుదిి కొరక 
వాయబడి యుచ్నది, పుల్లటి నారింజ ఉప్ప యును నికేచవ కారయ ౫ 
+ ba, 





a 





రజన షము-నం జురొగము 





వషాయ ప్ర డాయలం కమావనులో కర్మ బం మాక్ళగ ము గారం 
es. పగువ్యూ దుగ్మాలావోర పదర ములవళ న (పజాకోన్య గి మెట్లు దినదిన 
మెణ్య మొందు చున్న దియమును వివరించ న. యానిద య కున త 
ధనల ఫలీతముల తెలుపు పషటయుకను కమివమ వారి కొసంగిరి ; కర వాన 
శాష్హర్గియుక ఇ కూ 2 సభలకు కారణము ప్రజలు వినుటకు తగినంత ఆవ య. 
లేక్‌ నోటు, (పజల దారి డక మిందుకు ఇపొాబ వన కు కొరళభార్యూ ఆవిషయిచుం 


పంథో 


Wis 2 
నటుఐచ దుర్భలాహారముల వలన గలుగుచున్న  పఫలితేయుల గురించి వేనపడు. 


వివరించ "సెంచితిని, . చెన్న ర్మాషమతున పొల భాగ ము బియ్యపు. అశ న్ను 
 భుజింతురు. ._ వరిటియ్య మునందు జవపత్తువులకొ సగం గుణము వాలత్ర క్కు 
బియ్యపు ఆన్న మును వరిమూణ మున నెక్కు_వ భుజిం చినన లా 
కరయుగ జీఎెంపదను సత్తువ నొసగజాలచు గోధువుబయ: దు జవ సత్తువలు 
వొససు గసంమధిక ముగ సలదు చెప్ప ర్యావ్షమున గతవత్సరము 80 లక్ష్రలమ: ద్‌ 
(పజల వెన న్య కాలలందు చికిత్స సంచికి, పలాశ ఏ౦ అక్షల మంది వాస్టి భులం 
ఆహార పచార్దయుల లోపము చే జనించినది, బియ్యపు ఆన్న కూ ప పల 
శ్రరీరచూనందలీ జీవాణువుల శక్తిచాల తగ్గి గోవుచుస్నది, వన్న ర్మాష్ట్రమున 
ఇషాలవర కు వ్యావించిరయన్న నంజు వ్యాధ్‌ కేదియొ-కారణము,. కలరా, వటవ 
జ్‌య్యపు శన Eu దిశూ మద రాను Sl కచ ధు రః తగిఫీ Ss వాది 


వారి పంత a న వంతైన Sr అంతియగాక పరిఘ న. కూడ 
తూ కృరీకవు ఛాన్యమువ నకును పక్చిమతీకప్పు ధాన్యా మునక చాల భేదనున అదు, ss 
. ట్య సాతి ప%ళ్న అకు ప్రత్యు తర మొసగుదు  నంజూ న్యా ధిక 
4 వు అన్న మే కారణమనియు ఇతర పా తముల నీ వొష్టధి కాన్నింపక్ష 
పోవుటయే. ఇందువ ప్రబల కౌరణమనియయు నుడేవీక్కి 








తేనెటీగ. ౨ 


* తేజట్రీ౫ మొత, శవా మధువును గూర్యుూందియు. వాజకుందికి తెలి 
తుమ, £00, , అలతి, ప్రుప్ప యుల యందున్న కేస. 60 ఇ వాయడం! దము తగును. 
"తే ఇటీ! యుకహాం ఎడుయొత్తు ఇ వేసెను [గ హీంందుటక. 62600 శా వుజకు 
జరుగును. మంచిలేనె ౫ లిగిఫ వూవుకొ కొల తేఇటీళ యొక మెలాదూరనూ 
పోవును, ఇటుల పది. పూదులం పోయి జా నయందన్న లేసంతయ నొడిచి 
కొనును, ఇ దువకున నొక ఫ్లూ వుగా హు. సంవ్తూర్మ ముగ నెచచికొన్సటు 
కు 20 మెళ్ళమూర ము అకుననవని లేలుకు, ఇటుల 60 పౌండులయెతు లేసిన 
[గహీం ంచుట. కొక తేళిలీణ ము త్రణుమోద. 10 ఇక్షల మెళ్ళదూ, కను 
(ప్రయాణము. జేయునని లేలుచు నదె ౨ ఆని యుక కా స్ర్రజ్ఞాడు (పాయు 
చున్నాడు, 

తేసి యేక మారులు బొందుట వలవను, విడావాక రదుగు క దగటు 
వలనను హాలసొో: ౬ బమగునడి ముసుకు సలా ను మూవన్ఫులగు సవాబపదార్భ ము 
కాదని కొండరివాతెము ఇ్రలకర మెనదిగనుకను వనక తోగములను నిజారిందు 
నిడి గనుకగు మానవులకు హీతకరమగు పదార్గనుని కొండరందురు, పీషియె 
ట్లున్నను కేణజీ~ 10 లక్షల మెళ్ళదూర ము పియూణము కోసీ సంపొడించు 
కొనిన యావోర 4౩ పదా *ర్భయును ఏస మహ హరించుకు గగుసెమో గోకోాటొంప్పుడంం 


ఇయ్యది హీంసాలబ్ల వగు నా హోర నూక దా? భు చెం[ రాం. 


క పాశ్చాత్య తీ యిటు వాయు భువ న్నది. 
ఖ్‌. సు ఖగ జా వాక ను బక కూర (న్స్‌ ప చాను నూత మె 


ఇ 


ప్ర 


నో 





'తినుచుందున్ను ఉదంరునున కొద్దిగా పడ్డం గూడు పనెదన్సు . విందుకు 
Cad 
a 3 2 ౮ Pra | ల్సి వ్‌ | 
జె శ్రి శ్చ ' డన జ ను అపజిక్‌ ద ట్వులఅం తి మా ఎని మీ పంటు re Le) ము గ్నగు నా వన్చు 


భుజింపట. న్‌... ఉత్తి నలరు వ్యూ హా స భుజం మెద నా. దానిని 
ఖబ్రాగు గా నకు లెదణు. ఆఅందళసను బొగు సా నమ లెవమునిదచ టెలి సద కు గాని 
సరిగా న నమ'లెనువారు జూద కొద్దినుంది: హారము యుందురు ఇపుడందరును 
ఇవాల వూ డాడీ ₹ మూద్దలను. గుటుక్కక (మ్‌ ఇగిద కు గాని నిదానముగా ఇవ్నువి 
తినరు, be సననగా నున్నచో చాహారము పంటబట్టదు 





మనము ఏమి ఎటుల భుజింపవలెను! 
పుష్షినియ్యడు, విస్తార ముగా జేరిన తిననాడదు, కొద్దిగానే తినవలెను గాని. 
భుజించునప్రుడు ఉ ల్లాసముగౌ భుజిం పవ'లేను గాని గుటుక్కున (మింగ గూడదు. 
భో జన సరు యయ మావా “జేనిపోని ఆలోచనలు చేయచుండ గూడదు, ఒంటరిగా 
ఛో జనతు జందుగూడదు ఓక కిద్దరితో వైన కలసి సగదాగా మాటలాడు చ స్వ 
aos తంవలెక్నూ అటుల సత్తు కలనీషబారితో యిహ్ఞై గోష్షీ సలంప్పుచూ 
ఛుజించుటవపలస బొఃగుగా. జ్రీగ్గమగును గాని రుపరు సలాముచు క్తనినతీం డి జీన్లము 
కాదు. పొడింశెాల భోజనమును పనియంత రను మ గిషీవ పిమ్మట టీ 
నాందోళనమును లేకుండ భుజింపవలెమ్న 





కాళము జెక్‌ చింత వ 


మనము ఏమి ఎటుల భుజింపవలను? 

(శ్రీన్వామి రఘునాధ *-య్‌్స్‌ యం, ఎ. మూల్తాను) 

మవయి తీవీకొను ఆవోర పను బట్టి మవ ఆరోగ్య మేస్చాడు చున్నది. 
అదియే మన అనోగ్ట్టి మునకు మూల గ ధాగఘు. మన ఆహార క మకు. దైవము, a 
ఆడియే మనకు వైద్యుడు ఆదియే మవకు ఐిశ్యగశయు కాన నువము ఆహారమును 
బుచ్చుకొనున పుడు భకితో డను గౌరన భావముతోడ నుండ వలయును. 
తేనిచో చన ఆరో? నము పాడగును. మవయి తి పిడి అహారరు. సులభముగ 
జీర్ణమగాన దిగను ఎట్లి వ | కలుగ జేయనిదిగను బలము నిచ్యువదిగను రుచెకర 
మగను ను: డవఠయునా. మానవువకు కొకావార మె పెభథానమ్ము మూ పా ౦ స బ్టి క్ష్మ 
ఆరు ఎంతేమూరోను కూడదు దానివలన బుద్రి మందగించున్ను. ఇం దియలాో 
అత్ర షు చపతే 1  కల్పంన్య కోషోవేళ యు హె పౌచ్చును ఆక్మన్నిగవా 
ము.డదు కూరకి జనించున్ను అమాయక నీచభాపము నిర్ణ క్షుష్ణతః బయలు 
ఇరున్ను శాకొవోరగువలన తేజసా బుద్ధిని కాసము దయార్హృ్యహృదయమూు 
కల్వుమ. కాన మాంసభ్గశ్షణ ము వర్దనీయ జ, as చక్కగ నమలీ 
ఆహారమును తినపలయన్నూ లేనిచో అజీర్ణము మునుగు రోగ ణు బయలం 
చేరును. నీకుగూడ నవలి (కాగపలయును, వేడినీటిని తాగ నేరాద్డు సదా 
చల్చనినీరు"సే (కాగ వజయమ దానియందు నక గలదు భోటినము 
ప ద వడిగ చేయరాదు చలువ మడి ఒటవు ధరించి ఖోదవము చేయవల 
పంక సభ మైఐట్రియు గాలి వెల్తురున లశ దేశమునందు ఛుజొ.పపలయునం 
పళ్చిళ్చుమున్న నవి నలప్రదేశములయందు తిండి తురాదు. 








మనము ఏమి ఎటుల భుజింవవలెను 


మనము తినుటకు శూర ము కుక్కులకును కాకులకున్సు ఇతర. టీవీలి. 
కాది జంతువులకు బెట్టిన వీదప మనము భుజింపపబయును. భూతదయతోో 
మెలగ వలయును, భగవంతుడు మనలను పరీక్షించుటకె ఈ జంతువులను 
మన భోజన నేళకు బంపుదున్నాడు, ధార్మిక చింతాపరత్వము జొదార్య. 
మును మన జీక్గశక్సిని యభివృద్ది జేయును, విశ్వా సయుతోను  భకి తోడను. 
టంతో మము ల భుజింపవ లెను, లేనిచో అయ్యది విషమముగ పరిఖమించును 
ఆన్ని టికి మన మనో వె ఖరియే కారణము. ఆనునూన వీశాచముకు మననుండి : 
పారదోలవలరమను, 

పుల్లటి పదార్థములను ల్యజించవలయును, "కారపు వస్తువులను గూడు - 
తినరాదు. మదరాసు వాస సృవ్యులం చింతపండు మిరప కాయలు లేనిదే తిన - 
టాక ఆందువేత నే వీరు దిన పదను లె బలహీనులంగమా, ఒక నిమివమమ యు. 
నను ఆనుకొనకుండ కరార్నానజూలక నున్నారు, ఉత్శర దేశస్తులు వీనిని 
నర్జించుటచే వీరికంకు ఎక్కుున బుద్ధిమంతుబంగ ను బలాఢ్యులుగ వ. 
కోంచెయు పులుపు వస్తువును గాని “'స్విరపకాయను కారఫ్ర వస్తువును 
_ చిన్నపిల్లలకు బెట్టిన “విలేచనములం రక (గవాణి ఆజీర్ణను Mra 
మోరెరింగినడే, అటుల" ష్‌ వారికగాడ జబ్బు చేయును, కొళాయి నీరు. 
నందు పాంిణళక్సి లేదు. గాని దానిని ఒక. పాతలోనుంచి యింకొక పాత్ర. 
లోనికి కోన్ని సారు బోసిన వీమ్మట (తాగవలయును, 


రెంథుసారులు భుజించుట న 
శరీర భాస మున దినమునకు కెండు'సొర్లు భో జనమే జాతే మనుని నవాదింప 
బడినది, ఆకోగ్యకర మళు జీగ్ణశ క్రి యుండిన యాహారమును జీర్ణము జేయుటకు 
కనీసము 7 గంటలు పట్టును, మరల యాహారమును భుజింపక వ్రూర్వుము 
యొక గంట విరామమ్యుడప'లెశు, కాన యిట్లు ఒకమారు భుజింపబడిన యా 
బోరన్ను జీర్లమగుటకు 5 గంటలు పట్టును. ఇంతకంశేు తేక్కుున ల. 
భేజింపపిడీం జీగ్గకోళ ములకు విరామము 'లేకుండును, మున న్ను భుబింపబడిన 
యాహోర ను జీర్ణము గాకమునుసప్రు మరల భుజించిన జీర్ణ దవనున్న ను జీర్ణావస్థ 
_ మందముగ నుండుటచే, లోనున్న యాహారవుంతయు శరీర పోషణకు యుప 
_మయోగపడదు, మాదుమిక్కిలి యాహారమానుండి జనించు రస దవనుల వలన 


రెండుసాఠులు భుజించుట మేలు 


ఆన్నళోశమాగకు హోని చాటిల్లున్ను భోజనమునకు భోజనమునకు నడువు 
- శైజించిన యెడల జీర్ష న్యూతములకు వ్యతి రేకమగును, 
భో జనముల మధ్య కాలమున తినుట "వలన యనుదివము భోజనపు ( 
శకమముగ నుండజాలదని పెకారణములే 'తెలబ్బను. అనుదినమును కాలకృత్య 
ములక్కు పని జూచుకొనుటకు కాల నియామకయు గలవారు భోజనపు వేళ్ళను 
_ శాడ చేర్చాటు జేసుకొనపలెను శరీర విథానమున యప్పుడప్పుడు కొన్ని 
- యలవాశ్లేర ర్పడును, అలవాట్ల ననుసరించి యవేయ వముల ధర్మము గూడ. 
చమారుచుండువ. ఇడి జీర్ణ విషయమున లేటపడగలదు, భోజనమునకు వ 
నియామక ముండిన యాహార కోశము యా వేళ కే యాహారరున కెలవాటుపడ్తి 
యందుల కె నిరీక్షిం చుచుండును, ఇట్టు గాక విధి వేళ లేక యావారమును గొనిన 
సా ఆహహారకోశములకు విరామము లేక తమ కర వ్య మును (కవముముగ చెరవే ర్న 
య. నర వలకు ఊవ్యోగస్తులు తమతను సని తొందరల 


చాని Se వలనను (క్రమముగ జీర్ణ శకి, తప్పిపోన్చను. కెల్తాగ్‌” ee 
_ నుడివిననీ (క్రిందివాక్యయుల చేశరీరళో స్వ౦జ్ఞు డైన యొప్పుకొనక తప్పుదు 

గ పతిమనుజుడును తిన భోజనపు జేళసు పవిత్ర సమయముగ నెందుకొని 
యొట్లి సాధారణ కారణాంతేరము చేనై న తమ నియమమునకు భంగము జరుగ 
కండ జాచుకొనవ లెను. చీల లేక సోవుట, పనితొందరలు మున్నగు కారణ 
ములచే బ్దాల (పొముఖ్య ముగు భోజనపు కాలమును తప్ప జనదు.  ఆపహారను 
పట్ట -వేళ్యక్రమునును తప్పుళః యలవాటు చేసుకొనవలెను, (ది బ్ర 





నో ప, ట్రింశతం సహసా/ణి రాత్తీీణాం పాతభోజనః 
in జీవత్యనాతురో జంతుర్దితాత్మా సమ్మత స్పతామితి. 
తా|| ముప్పది యారువేల రాత్రులయందు అనగా నూరు సంవత్సర ' 


చూలు ర నుమెర ల ఆహారమును భుజిం గక రోగ హితుడుగను, క 


_-చరకసంహిత, నూ ఆ 27.351, 





అకటిప సండ్లు* 


ree దేశమందంతటను సామాన్య ముగ లభించ. | 
ఫలములలో అరటి టిపండ్లు ముఖర్జమైనవి, అరటిపండ్లలో. ననేక 
జాతు లున్నవి, a బెల్ట్‌ అరటి, పచ్చఅరటి, అం. 


గాశా అరటి, రస్తాళీ (రసదాళి), కుం వాళ (ఒకవిధమగు కొండ 


అరటి) యను అరటిపండ్లు విశేషముగ వాడుకలో నున్నవి... 


మలవాళ యను కొండలఅర టిపండు మధుర, తిరున ల్వేలి పోంత 


ములనుండి మదా)సు నగరమునకు దిగుమతి యగుచుండును, 
ఇవి మిగుల మధుర ముగ నుండును, అసేవనాళ యను బూడిదరంగు, 
పండ్లు ఉస్లాధిక్యమును, ములబద్ధమును. బోగొట్టుటకు మేలైన. 
వసటచే జనసామాన్యము ఏటిని పథ్యముగ భోజించుచున్నా రు, 


-ఈ చెట్టు ఆకు మిగుల వి శాలమెనదిం 'జజవాడ్య రా గమ హేంద్ర 


వరము ప్రాంత: ములలో చ "కర శేళిజాతి అరటి ప్రశస్త స్తమెనది, 


ఇవి బహురుచిగ నుండును, అమృత పాణి, కర్నూర కేళి యను: 


జాతులు కూడగలను. మలయాళ రాజ్యమున “సీందింపళం” 


అను అరటిపండ్లు మిగులపిఖ్యాతి, ఈజాతి అరటికే *'కద్రళీ” 


యను పేరు అన్వయించును. ఇవి మిగుల పొట్లినిగ నురడును. 


అరటిపండ్లలో _విండిపదార్లము (Starch) మధుర పదార్థము 
(Sugar) జిగట పదార్థము (gum, కొన పదార్హము (fat) 
శ్వేత ధాతువు (a: [0010016 ls) ముఖ్యముగ గలవు. పనినన్ని 


టిని గలిగియుండుటవలన అరటిపండ్లు బలకరవుగు నాహోర. 


మగుచున్నది. జీర్లశ క్రి బాజగలేనివారు అరటిఫలముల. 
నాహారముగ గొనుట వాంఛనీయము కాదు గాని చక్కని 
జీర్తశ_క్తిగలవారికి అరటిపండ్లను మించిన. మంచియాహార 


) 


న. 


2 అరటిపండ్లు [పికృతి- 
మింకఖాకటి లే దని చెప్పవచ్చును. బు వధ వైద్యశా(స్రురీతిని 
అరటిపండు మేహాశాంతిని, వీర్య పుష్టిని బలమును కలుగ 
చేయును. చిక్కని రక్తమును బుట్టించి గుండెను పొట్టను మృదు 
వుపరచును. గురుదాలకు సత్తువ జేయును. 

పాశ్చాత్యు లెంతటి బీదవానై నను అరటిపండు లేనిది 
రొశుముక్క_లను భోజింపరు. ఆఫీ కాదేశములో పిజల కిదియె 


ముఖ్యమగు నాహారము. పసిఫిక్‌ దీవులు, ఈస్టు 'వెస్టిండీసు 


దీవులు, ముక్యాముగ జమైకా మున్నగు దేశములలో అరటిపండు 
నాహారముగ వాడుకొనుచున్నారు. ఉప్షబేశములందు గోధుమ 
రొశ్చును తినుచున్నారు. గేటు బొటను స్కా_ట్‌ లెండు "దేశము 


లకు 20 లకత్షలపౌనుల అరటిపండు దిగుమతి యగుచున్నది. 


అనగా 80. లక్షల రూపాయిల విలువగల పండ్లు జమెకానుండి 
ఎెచేశములకు పోవుచున్నది. హిందూ దేశముతో గోధుమలు 
యితర 'కాయథధాన్యములను పండించినటుల నే జమైకా లో 
అరటిపండను పండించెదరు, ఒక ఎకరము భూమిలో పండించు 
గోధుమలకంచు 18కి కెట్లు ఎక్కువగ అరటిపండ్లను పండించ 
వచ్చు నని తెలియుచున్నది. - కాన్ని దేశములతో దోరఅరటి 
కాయలను వండి పిండిని చేయుచున్నారు. అరటిపండ్లను పిండిగు 


చెసి రోగులకు, బిడ్డలకు ఆవారముగ వాడెదరు. మధుమేహా 


వ్యాధిగస్టులు దీనిని వాడుచుందురు. ఈపిండితో విస్క_త్తులు 
తయారు చేయుదురు. జావధవెద్యు లీ పండ్లతో ననేకరకము 
లగు వంటకములు తయారుచేసి రోగులకు వాడుచున్నారు, 


- అరటి చెట్టులోని పృతిభాగమును అరటి యాకు, పూవు, పింద్య 


కాయ పండు వూచ, పట్ట, నార గడ్డి వేళ్లు, మానులోని 


- బెజవాడ అరటిపండ్లు లి 


సీర్కు ఆకుబూడిడ మొదలగునవన్నిటిని మనుజు లుపయోాగించు 


డిండిగల్లుకు సమిపమున పలణి యను వూరాతన సు 

పహృూణ్యస్వామి "క్షేత్రమున దేవునకు పితిదినము స. 
పంచామృతమను ప్రసాదమును అరటిపండ్లతో చేయుదురు, 
బొపధవెద్యులు అరటిపండ్ల ముర బ్బాలు, "వశ బక్తులు, పాక 
ములు తయారు చేయుచున్నారు. *ఇయ్యది కల్చవృత్తమును బోలి 
యున్నది, దొడ్డు తోటలుగలవారు అరటిని నాటి -వేవిధంబుల 
దానివలని ఫలముల ననుభివించ వచ్చును. చక్కని యారో 
గ్యమును జలమును గోరువా రెల్లరు అరటిపండ్లను చెట్టుననే 
పండనిచ్చి భుజింపవలయును. ఎట్టి యజీర్ష వ్యాధిగోస్తుడై నను 
కజక్‌ అ యాకలి యగువరకు వేచియుండి చక్కగ సిరగు 
నటుల నమలి మింగి యాకలి తీరగచే తినుటమాని వేయు చుం 
డినుఅరటిపండై నను బాగుగ జీర్ణమగును. పకృతిసిద్ధ ము లగ 
పండ్లు దక్క_ తక్కిన కృతి మోపాయములనే తయ్రారుచేయ 
బడిన అరటిపాకాదు లన్నియు రోగదాయకములే యని తెలిసి 
కొన వలయును, అరటిపండ్లు తినుటకును, అరటి యాకులు ఆతప 
స్నానములకును, చెట్లు చల్లని నిడకును, ఇతర పదార్థములన్ని 
యు కృతి) మభోగాభిలావఃలకు వికయించి ధనము నార్టించు 
టకు నుపయోగ పడును, ఫలములు రోగప డార్డ బహీమ్యరణ 
సమర్థ ములెన వగుటచే చుట్ట్లములకు, SE నికర 
వదార్గములను బహుమతి. చేయుటకంాబు ఫలదానము చేయుట 
ప్రణ్య కార్య మని (ప్రకృతి జీవన రహా స్య తేలు నుడువుచున్నారు, 

అలా పలి కాధిపతి. 


< 
& 


ఆవు పాలు [పృకృతిా. 


Es ప్‌ ek వ్‌ ఛి 
తరతరములనుండి ఆవ్పువాలు, మానవుల కాబాల ని 
పాలము పరవముపవితినుగు నాహార పడార్హముగ లోక్ష కదూ. 
మోదించుచు న్న నుఇటేవ వలగసుల్లో జరిగిన అంతర్జాతీయ శాఖా 
పోర సంఘసంయు క్త కాంగెాస్‌ సమా దేశమునందు డాక కరు. 


నారిప్‌ డమోలూ యను సుప్రసిద్ద వద్యపరశోధక శ్వా ప్రజ్ఞకు, 
ల నిరాఘాటముగ అఆవువాల నద్ధికముగ - నుపయోగించుపహెరు. 


పసు! పాయు లనసుదుర ను టకు సందియము లదు, న 
న్‌ 


బుదికుశలతయు పళువ్చనకువలెనే యగును. చేయేల! వారు కేవ 


బీ 


లము మూన వాకార :ముగల పశువులే యగుదూోోరనుట లోక్‌ మున 
కాశ ్పర్య్యోము కలుగ చేయుచున్నది. —(సమదర్శిని 18- -7-1926) 


eng 


ఢా రతీరపానము గూర్చి ప్రకృతి వెద్యు లెల్లజు తేమ 
యభిపాయములను అ. తులు. "_-వతిశాధిపతి. 





చార్య - కిసమిస్‌ ms దాత్షపండ్లుగాని కీన్‌మిన్‌ 

పండ కుగాని గస నిమ్మపందుర సములో 24 గంటలు నానసిచ్చిన 
see ఉదయముననే పరగడుపున (ఒక టిళ్‌ స్పూళొ గర్‌ 
కుడు పండ్లను బిడ్డల కిచ్చినవో విరేచన మగుననియు, నిది సవా 
జమును . కష్టమును ను నగు భేదిమందనియు, వాడిపో యిన కాయ 
గూరలను ఒకగంట సేపు చల్లని నీళ్ళలో ముంచియుంచి నిమ్మపండ్ల 
సముకూడ కలిపిన చే నవి తాజా కూర లగుననియు నొక వెద్య 
en వాగియుచున్నది. ఆముదము, జాలహ్‌,. మున్నగు భేది 
మందులకంశు నివి యు త్రమమైన వగచా! ాప్ఫోతికాధి పతి. 


నినుపం దుర ర 
_ 
ఆరోగ్యము సరిగా నుండవలెననిన రక్తము re 
ముగను సమృద్ధిగను నుండవలెను, రక్షము " పరిశుభ9ముగ 
నున్నచో సాధారణముగా నెట్టి వ్యాధియును క కలుగదు గాన 
ర క్రమును మిక్కిలి పరిళుభిముగ పట కెల్లప్వుడును 
దృఢ కు చేయుచుండవలెనని యొక గొప్ప డాక్టరు 
వా we కము శరీరమునందు _పితిదినము 860. స్టారులు 


ఆవౌదమ కనును - చుట్టి వచ్చుచుండునని కలుసుకొనిన-చో 
ర్‌ రకము యొక్క_విలువ 'చెట్టిమందమతియనను గ్రహింప గలు 
గును, రక్త మింతవడీగ ప పీివహించుచుండునుగావుననే పాము 
కరచిసవారు బహు త్వర గా చనివోవుచుందురు. వలనన 
గా. నొ విషము రక్తములో శరీరవముందంతటను న్న్యావిం 
చును. గాయమునకు వెంటనే తగిన చికిత్సచేయక పోవుట 
వలన శరీర మందంతట్టను విషము న్యాపించి యెటుల మరణము 
కలిగంచునో అటులే ' చక్కగ నడుచుకొనినచో _ గ కము 
గూడ. మిగుల: పరిళుభ మగును, నిమ్మ పండ్లర సము నారింజ 
పండ్ల రసము దాాక్షపండ్ల రసమునను నివి ర _కమునుబాగుగ 
శుద్ధిపర చును. పసి. లుల నిమ్మపండ్లర స ము మిక్కి లి 
శంస్య్యమెనది. బాగ్క7ా పండిన పండ్లరసమునే తాగవ లెను, 

నిమ్మరసము అనగా బాగుగా పండిన నిమ్మపండ్ల 
రసము రుచికి పుల్ల గానుండును (యాసిడు) గాని అది జీర్ణ 
కోశ మునకు జేంన పిమ్మట మూర స్వభావము (అల్క_లై. ను) 
కోలే యగును, ఆరోగ్యము కలవారి. రక్రమెపుడును శ్రర 


ల నిమ్మపండు రసము [పికృతి- 
న్వథావమునే కలిగియుండును. అందువలననే శరీరమున సజీ 
వములగు టిస్యూల (కండరపు అల్లికలు నుండి వెలువడు: 
ఆమ్ల వ్‌వములు ( యాసిడు పాయిజన్సు నిస్సారములయి బయ 
టకు వెడలి పోవుచుండును. రక్తము మిలినవెనవో దానికి 
శూర స్య భావముపోయి ఆమ్ల స్వభావము కలుగును. అపుడు 
ఆమ్ల విషములను నిస్సారములుగ చేసి బయటకు తో*యు 
టకు రక్షమునకు శక్తి తగ్గిపోవును. అందువలన కండరపు అల్లి 
కలలో వివములు పేరుకొని యేక వ్యాధులను కలిగించు 
చుండును. అవి కొన్ని సమయములలో అపాయకరములు 
గాడ, నగును, నిమ్మపండ్లర సమును తా్రగినచవో రక్తము పలచ. 
బడు ననియును, నెండిపోవు ననియును కొందరనుచుందురు. ఇది. 
వి వేకహీనులు బల్కుటయని నమ్మువలెను. రక్తములో మలి 
నములు విస్తారముగ చేరినవోనది చిక్క_బడును, నిమ్మరసము 
ఆమలినములను తొలగించును గాన రక్ష మందువలన పరశు 
దమ యెప్పటివలె పలచగా నుండును గాని నిమ్మర సము వలన 
రకము పలచబడదు, కాలేయమును (లివరు) శుద్ధిచేయుటలో 
నిమ్మరసమునకు సాటియైనది మేదియును లేదు.క్రమిసంహోర 
కశక్తి నిమ్మరసములో సవాజముగానే యున్నది. కురుపులు, నరు 
కులు, పుండ్లు మున్నగునవి కలిగినచో నిమ్మరసమును వాని, 
పన రాచినయెడల నవ్‌ మానిపోవును, నిమ్మ రసమును లోపలికి 
చద్యాగినచో  వివజ్యరము (మైఫాయిడ్చు, మాంససంతానిక 
(డి ఫేరియా) మున్నగువ్యాధులను కలిగించు $9ములను గూడ 
నశింప జేయును. నిమ్మరసమునులోపలికి వుచ్చుకొనినచోమొటి 


బెజవాడ ] నిమ్మపండు రస సము త్రీ 


మలు విణములు మున్నగునవి గూడ ర్రీఘముగ నయమగును? 
ఎండలో పండిన నిమ్మపండుర సము మిక్కిలి శస వము, వి)టను 
దేశమున నిట్టి తాజాపండ్లు దొరుకన్ర. కొని “ప్యూరిటీ బ్రాం 
అోముకపూాను” ఆను పేరుగల నిమ్మరసము బాల శ్రర్షమె 
“నది, సిసిలిలో ఎట్నాపర్వత వా తము మేలురకము నిమ్మా 
పండ్లను పిండి యూ రసము తీయారుచెేసి బిటను జేశమునకు 
'పంపెదరు గాన యీ ప ప్యూరిటీ బాండు నిమ్శురసముగూడ 
“ఇవాల పనిచేయునని సీ. ఇ. లోడరు కింగుగారు వా?సిరి, 
భారత బేశమునందంతటను సవాజములగు నిమ్మవండ్లు దొరు 
'శును గాన సీసాలలోని నిమ్మర సమును కొని తాగ నవన 
రము లేదు. రోజుకు కనీసము మూడు నిమ్మపండ్లరసము నె నన 
త్రాగవలెను. ఉదయమున ఒకగ్లాసులో నీళ్ళుపోసి ఒకనిమ్మ 
"పండు రసము దానిలో విండ్‌ తా గుటవాల మంచిది. శాత 
' పరుండబోవునపుడుగూడ నటులే చేయవలెను. మధ్యాహ్నము 
మదరియొకపండు రసమును త్రాగవలెను. వండిన షట 
“లను తినువారు అన్నములో కలుపుకొనుట మజ్జిగ తో? "పిండు 
కొనుట మున్నగు వానివలనగూడ గుణము కలుగును గాని 
“ఉదయమున పి 'ల్యేకముగ పుచ్చుకొనుటవలన నధికమగు 
ము కలుగును. చక్కెర చేర్చగూడదు-. 1ఆ| 

కక నిమ్న నారింజపండు జలుబు చేయునని యొక 
ప్పుడు ges జావధవై ద్యులుకూడ వీని మాహా 
'త్మ్యము నిపుడు. డెలిసికొను చున్నారు. ప సం, 


అనయా 


4 సీమ రేగు - నారింజ . (పికృతి-- 
పీము రేగుపండు? నారింజపండు 

“ది జర్నలు ఆఫ్‌ ఆయుర్వేద అను పకక యిటుల 
నారియుచున్న ది:-పితిరోజును 2 ఒక సీమ రేగుపండు [యావిలు): 
తినుయుండిన-నో వైద్యులతో పనియే యుండదసి పూర్వకాల 
మున నమ్ముచుండిరి గాననే యిది లోకో _కిగా మారినడి. 
నిజము విచారి ంచిడిమేని యాసీమాకేగుపండునందట్టి వుహివము. 
కనపడదు, నారెంజపండ్లను | నారింజ, కమలా " బత్తాయి] 
గూర్చి పరికోధనలు చెసి నారింజపండు రసములో నత్యధిక 
ముగ నాహార శ క్రియును, విటమినులును Es కొల: 


ఖో 


ht 


వలన యావీలు పండులో నెట్టి గుణము లేన సలేదనితలపక గూడదు... 
రోజుకొక సీమెకేగుపండును తినినంతమాతి%మున సామాన్య 
_ లేవియును రానిమాట నిజమేకాని సీమరేగుపండు తిని. 
నంతచే యేవ్యాధియును శావని es మాత్రము యతి 
శ్రయూ కి యే. పృకిరోజును ఒక సీమరేగు పండును ఒక నారింజ. 
పయన అ తనతో నెట్టి వ్యాధియును కలుగని 
హూ నిశ్చయము, ఇంకను పరిశోధనలు జరుగు చూనేయున్న వి,. 
సీమరేగుపండ్లలో/గూాడ విటమినులు కలవని యిక్‌ ముందు నిరా 
రణ కావచ్చును; విటమినులు అనేక రూపముల; తకః | 
'వదార్గము లన్నిటి యందును గూడ నుండినటులే ఆరక కను 
పడుచున్న ది ! 
డూ త! ఈపరికోధవలెల్లరు అచిరకాల: 
మున నే ఫలాహారమే మాన్తవ్రలకు, యుకృమగు నాహారమను. 
పర్యవసానమునకు వత్తురు... పి సం! 


న we శాత్ర్రుక్ఞాలు స్పష్టముగ నిరాశ చెసిరి, ఇటులనుట. 





ఖ్‌ 


ఆవుపాలకు బదులు చమురు 
పప్యులవాలు 

Nuts as a Substitute for Cow’s Milk. 

[1926 సెస్పెంబరు 16 తేదిన అమెరి కాలో చముగువప్పు 
లను సాగుచేయు సంఘ (American Nut Growers’ Asso- 
ciation, Lancaster) సమావేశ సందర్భమున గుడ్‌ హోల్తు. 
వతి? కా సంషాదకులగు డాక్టరు జాన్‌ వారే శెల్లాగ్‌, యం. డి, 
గాంచే చదు వబడిన వాష్టసము జానాంబగారి చే సనువదింవబడి 
నది. ] వ. సం. 
ఆనేక యుగములనుండియు ముఖ్యముగా నాగరికత హాచ్చు 
గనుండు దేశములలో ఆన్రపాలు ప/ థానాహారవదార్థముగ 
వాడబడుచున్నవి. అయినప్పటికిని నూత్న పరిశోధనముల వల 
నను పరీతలవలనను ఆవుపాలు మనుష్యూహోరముగ నుండు. 
విషయమున "నెంత యువయు కమైనడై యున్నను మనువు శరి 
రావశ్యకతల కవి సంవూన్తముగాసరిపడియుండ లేవని విస్పష్ట 
ముగా తెలియబడినది. 'వెద్దవారికి వ థానాహోర ముగ నుం 
డుటయం దావుపా లువయోగ మైనవే మైనను ఉవేతీంపరాని 
అపాయకరము లైన వ0తిబంధకముబు కొన్ని వానియం దిన్న 'వి. 

(1) అనుపాలలోని వేరకొనునట్రి భాగము (02560) 
మనకడుపులో గట్ట గట్ట వెరుగు ద్‌ బ్బలుగా పరిణ సించును. 
ఇవి యొకొొక్క_ పుడు ఆజర్లమును, విషమును కలుగ జీంమంను* 
ఆవుపాలు _త్యాగుటచే కొందణీ కడుపులు వులియుటకును 


ఈ 


. 2 ప్రకృతి [చెజవాడ] 
హొందజికి ముఖ్యముగా అమన్హుతకము వలన బాధపడువారి కి 
సైతము కలుగుటకును నిదియే కారణము. 

(2) ఆవుపాలలో ఇనుము మిక్కిలి తక్కు_వగ నున్న ది. 
మూనినీ పొాలయందలి యినునులో మూడవవంతు ఇనుము 
మాతను ఆవ్రపాలయందున్నది. ఆవుపాలు 'సేవించునట్టి శిశు 
వులును, పెద్దలును తెల్లగ పాలిపోయెదరు. = 

(క) కొంతమంది పిల్లలకు ఆవుపాలు ఏకొంచెమిచ్చినను 
కూడ వారి కతా. విషయముతేము దై నట్టు తెలుస్ప్రనట్టి 
తీవగలతణములు కలుగునంతగా వారికవి సరపడకుండును. ఈ 
కారణముచేత వ పతిరంవత్సరమును అనేకమండి శిశువులు వూర - 
_ తంచుచున్నారు. 

(శ) అనేకమంది వెద్దవారికిని ర డక తల 
నొప్పులు, ఉబ్బసము, (స Eczema)xg, wha 
మంటలు, -వీముకౌరుట ఇంకను నిశరచర్మ న్యాధులు కలిగి 
బాధిరచుచు పాలను నూర్తిగా మాని వేనినవు a నివార 


న అమగుచుండును. 


శు అన్ని పంల దివ్య ముల వలెనే ఆవ 
_ పాలుకూడ తయవ్యాధి సూయ్మ జీవులను ఆవ్రలవలన కలుగు 

చుండు నితరములగు నంటువ్యాధుల నూత్మ జీవులను లోవల 
_ప్రీవేశింపజేయగలను. తజచుగను, చక్కగను పరీకీంపబడి 
_ రోగగ్ర) నములు కావని నిరూవింవబడిన యాన్రులనుండి పిదు 
ses తెలియబడిననే. గాని Wr నిరపాయకరములు 
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(8) స్థితిగతులకు లోనె యావుపాలు వీదుకబడుచు 
న్నవో అస్థితిన తులను బట్టి యవి మిక్కిలి యసహ్యాూకర మైన ముణ్‌ 
కితో య యపరిళుభోము చేయబడు చున్న వి, అమ్మ బడుపాలలో 
ప్రతిభొట్టునందును అవువ్రేగున నుండి వచ్చువట్ట ఛచేడయొక్క.. 
మామ్మ జీవులు వేనవెలుగానుండును. ఆరోగ్య ళాఖాధి కారుల 
మూల మురికి రూఢి చేయబడిన పాలలో సెత విరా యసవ్య్యా 
కరపదాగ్గము పూర్తిగా లేకుండనుండదు, 


(7 పాలవలన నేర్పడిన వెరుగు దొబ్బలు జీర్తముకాక 
'ఫురీష నాళకులో చేరి నిలువయుండి. కు9ళుచుండును. 'రావ్రన 
పాల యొక్క విషముతో బాఢవడువారచేకులు వేవ్రలయొక్క. 
స్టేకిని మార్చుటకు పొలుమాని వేయు టవసరవుని తెలిసికొను 
ప పారిస్‌ పట్టణమునందలి పాళ్సోడ్‌' సం; స్థలో సూత్ము 
జీవిని ద్ధాంతే ర త్రయును, సుస్తనిద్ధ స్పైంచి వైద్యుడును నగం 
పండిత్‌ టేస్పీయర్‌ గారు పూర్తి ర్తిగా పాలు వర్ణించుటయేగాక 
వారి రోగులను కూడ పాలు వాడకుండజేసి5. అత 


(8) ఆవుపాలవలన సంభవించు నంటురోగము నిశువ్రు 
లకు తరుణకూలను (C0lti5) కలుగచజేయునను నంగతి తెలియ 
'బడియే యున్నది. పాలు మానివేయకపోయిన సీకాలనివృ త్తి 
కానేరదు. పిల్లలకు కలుగు సీళ్ళవిలేచనములు కట్టవలె ననిన 
'వెద్దవారి కనేకులకు కలుగు శూూలనివారణము ననిన 
ల మానివేయు టవసరము. 


(9) చాలమంది మనుష షుస్టిలకు ఆవుపాలయం దివ్రనముం 
'డద్దు. వారు పాలుతాళగరు, 


వసుత మయ ద 


త్తే పకృతి [ చెజవాడ] 


ఈ లోపము నిట్లున్నను నెందరో ఆవుపాలను సుఖ: 


"ముగా గో/లగల్లు చున్నారు. అందువలవ లాభనముగూడ 
. పొందుచున్నారు. కానిపాలు తమకు సరివడవని అెలీనీకొవి పాల. 
శు విసర్షించువారుకూడ చాలమందియున్నా రు. కొందరు పాల 


యొక్క విషగుణములవలన దాదాపుగ నెల్తపుడును తలనొ' 
ప్పీతో బాధపడు చుండియు దాని కారణము నారయలే కు 
న్నారు. వుకికొందరు మల బద్ధము "లేక శూల వీనితో బాధపడూ 


_ వారు పాలే తమబొధకు మూలమని గుర్పింపజాలకున్నారు. 


కొంతకొంతమందికి పాలు బొత్తిగా సరిపడక వికటించు. 


ననువిషయమును నను 40 ఏండ్రకంటె నెక్కువకాలము క్రింద "| 


టనే మొట్టమొదట సహ! ఆకాలములో పాల్కు ము. 


: 'ఖస్టాముగ rr అంచుమించుగ నన్ని రకములయజీర్షము: 


లకును విధింపబడుచు సర సాధారణ nn వకు లకి 
దుండాను. అనేకమంది వైద్యులు వెడిపాలను నియమితాభ్యాూ 
సమూగ్లా విధించు చుండిరి. పోతి యారో గ్యాళమములోను. 
శీరచిక్‌త్సలు వాడుకచేయబడుచు, పా/పక మాయ బడు చు 
నుంజెను. బ్యాటిల్‌ కక్‌ ఆరోగ్యసదననును సందగ్నించురోగు 


లలో ననేశమంది రోగులు క్రీరచికిత్స నవలంబించి యాపత్క_ 

_శములగు ఫలితములను" పొందుటయు, త్త త్మా_రణమున టర 
చికిత్సనుగూర్చి సూచించినవుడు మిగుల తీవాముగ నందుకు 

_ విరుద్ధమగు తమ యభిపా9యమును ఖండితదముగా . తెలుపు 

"టయు చేనుగన్గాంటిని. ఇట్టివారిలో కొలడిమంది నేను పట్టు. 

పట్టి ' పాలుతాీగుటకు పొయత్నించవలయునని ఇెప్పుటచే 

: తిరిగి పాలు తాగగా వెనుకనారిని బాధించిన దుర్గ కణములు. 





ఆవు పాలకు బదులు చ మురు...వప్పుల పాలు శి 


మటిల .. కన్పక్టిక్తి రవి. అప్పుడు నెను. మొదట తలచినట్టు పా 
లను గూర్చిన యా కేపణ చాదస్తపు ఆకేవణ. కాదనియు, 
ప్రతిక్రియ చేయదగిన వా స్తవమగు నాటంకమేవనియు శ్రీఘ్ర 
ముగా విశసిం చితిని. ఈ సను 'సన్టీను. పరిష్క_రించుట కె యత్నిం 
చుచుండ: చ మురువప్పులనుండి పాలకు ప తానై మ్నాయముగ 
నుండు పదార్ల మును. కి సిద్ధము చేయుట క _రృవ్యమని నాకు తోచి 


నది. నాయొక్క సావమేవరసాయనిక శాస్ర చింతనము చను ' 


రు వవ్వల్యుక్క_. మాంస కృతు కొందలు గ౮ంథక_ర్పల చేత 
నుద్భిజ్ఞస థి (Plant casein, యని వీలువబడు నంత దగ్ధజిగా 
క. 1 పోలికకలదె యున్న దని నాలక్షరుమునకు తెచ్చినది. 
వర్మన్‌” గాదు తెలియప ఆఅ చినట్టు గింజలలోని చమురు 
పప్పులు వృక్షన ంబంధ మై మాంన=సద్భశ పడార్గములై యు 
న్నని. వానిలో మాంనక తులును, కొశ్వలును సంపూన్ల 
ముగా నున్నవి, - చమురువప్వులలో వీచు బవాంతేక్కు.వ 
బాలరకముల కప్పులను నలుగగొట్టి విరాగడవంటి వ మృదుపదా 
ర్థమునుగా మార్చ వచ్చును, ఇందు పేభుచేన్నికచో నిది మీగడ 
“యొక స్క_గాని పాలయొక్కగాని . చిక్క_దనమ ను, స్వరూప 
మును పాందవన్సు, సులభముగా జీర్ణము కావలయుననిన 
చమురువప్పుల నిట్టి మెతని స్థితిలో నికి. “తీసికొని రావలయును. 
సూత్ము మైన నలుసులు నై న. నలగకుండ లోనికి. పోయిన 
చో నేమాత్సమును. హః నోందకుండ నే యావోగనాళము | 
గుండ తిన్నగా వెడలిపోన్రను. పా-వీనులగు మన ఫూర్వికుల 
యొక్క. పథానావోరము .గింజలలోని చముకుప పప్పుశే. యె 
రకటండిన కాలనమెల్రోో నవాలుట “యనునది” 'రునబ్చటివలో'నోట్ట 


లీ ప్రకృతీ [బెజవాడ] 


రచి యుండలేదు. మన బంధువులు మన పథానాచార్యులు 
(పలభతుక జూతిజంతువులు) అందటును చమురుపప్పులయం దతి 
వీ+తికలవారును, నక)మముగా తిననేర్చినవారును నై నె యుండిరి. 
క్ఫోతికిగాని చింపంజీకిగాని 'చాదకుంకాయనో అఆకోటుకా 
యనో యిచ్చెదవెేని జాని నాజంతువత్యాళతో లాగుకొని 
తన చాడసంచిలో దాచుకొని ముటీకొన్ని కాయల నిమ్మ ని 
యాచించును. నివీయగలన్ని కాయలను తీసికొని పోగు 
జేసికొనిన వీదవ నది వానిని నంవూర్లముగా నమల మొద 
_లీడును. ఒక చిన్న నలునుకూడ దానిబలీష్టములగు దొడకండర 
ములయొక్క.. క్రోయనుండి తకి వ్పించుకోొని పోవుటకు వీలులేదు 
అట్లు నమలబడి దాని జీర్లకోశ మున బ్రీవేశించునట్టి చమురు 
వషుల మోంగోడ షత నల సుళువుగా జీర్ల _ 
మగునది యు, వీలు ఫఘాోముగా. సారూవ్యతం 'జెందునదయు, మిక్కి 
లి పోవకళక్తికలదియు నై యున్నది. ఎట్టు నమలవలయునో 
యది మనను మజచి పోయినాము. నమలవలనీన ట్లు మనము. 
నమలము. విసురుట కుబ్బుట మున్న గుపనులు చేయు యంతో? 
సకరణను లతో వంట చేయు వారు మనక్‌ అొకు నమలవలనీన 
పనిని : 'నిర్శహించునట్లు చీనీ చిరకాలమునుండి పాచకులనై 
నునమాభారపడి యున్నాము. గొంతుక కడ్డువ వడకుండనుండు 
నట్లు మాత,/ము నమలి యావోరమును దిగమిింగుటకు మన 
చనులవాటు వడినాము,. చాలమంది ఫ ళ్‌ సునపదార్థములను మాతల 
మూ దిరిగా గోంతులో 'వసీకొని విస్తార సీరముత్రో కిందికి 
ral rss -టుథార్భేమై స. రమ ళ 















జన్రపొలకు బదులు చమురు వవ్వులపాలం గ 
దృ/వమై,యుమ్మి నీటితో కలియులాగున నమలబడినచో చమురు 
పప్పులు అజీరిని కలిగించక పోనవ్రటయేగాక కొన్నిఖొన్ని జశ 
రయ వ్యాధులకు పరమాషధములుగ . కూడ నువకరించును. 
కాని తొందరపాటుకు సిలయములగు సి దినములలో మథ్య 
హ్న భోేజనార్థము ధూమశకటములు 5 నిమిషముల. కాలము 
మాత )మాగునవుడు వనివార లలవాటు పీ కారము మూడు 
నినిషములలో నావోరమును మింగుచుండు తరుణమున 
జనుల యొక్క. తొందర యలవాటును మాక్చగల్లుట 
యసాధ్యము గదా. పోజలెల్లరికి చమురువన్వుల భోజన, 
_మును నిక్షయించుటకు ముందుగా యంతినుులతో వానినీ 
నమలబడ చేయు నుపాయ్య మొక్కటే యవలంబసీయము. 
మనుపష్ఫు. శొదీరమునంజలి కండ కరములు నరములు, గోంధులు, 
యితర పా/₹శాంగములు వీని యొక్క. నిర్మాణమునకు కావట 
నీన పతే త్యెకజూతి. మాంసకృత్తును కలి యుండుట యే చమురు 

వవ్వులు మనుష్యులకు సరిగా. సరిపడునట్టు యావోరవమనాటకు 
సుష్యనిద్ధమైన య థాస్థ్ర నిదర్శనము. థాన్యముల యొక్ళేయు, 
కాయభానర్టి ముల యొక్క_6మ మాంసకృత్తులు వూలర్తిగా పా 
ఇకా భారము లె యుండ త్ల క్రీ లేనివియు, అసంపఫూర్లములు. నైయు 
._ న్నవి. కాని చమురువవ్వులయొక్క_ మూంసకృతు మనము నివ. 
నీంచుచున్నట్టి యీ చేవాగేవానును. నిర్మించుటకు వలయు 
న్‌బలల నన్ని టిని కలిగియున్న ది ఫలములు, లేతయాకులు, 
. మొక్కలు, రసయుతములగం మూలములు నను పదార్థము 
లతోగూడి చమురువస్పులు భూలోక వాసు.లైన ఆవమజనుల 


యొక్క యాహోరమై యుండ్లానని జంతు భా్త్రుజ్ఞులును, 


(Paleontologists.) వేలి యంటోలొాజిస్టులును, చిరకాలము 
నుండి కలిగియున్న యభిపాగయమునకు ఆనోర పకిశో ధనాల 
యయున (క) _త్తగా కని పెట్టబడిన యీ విషయము శా శ్రీయ 
స రూవపమైయున్న ది. చమురువవ్వ్పులయొక్క మాంసకృత్తు. 
పాల్యయొక్క_ మాంసకృత్తు గుణముతో సమానమెన శేహ్ల 
గుణము కలదైయున్నది. మజక్‌యవ వమూంసము లయొక్క_ మాం 
సకృత్తున శేవిధమునను. తీసీషోదు. చమురువప్పులయొక్కు 
రుచ్యముబగు కొ/వ్రుష్షలును చమురులును ఈత్రరగతికి చెందిన 
తక్కినపదార్థములన్ని టిక? టె ఇక్కు_వసులభ ముగా జీర్చ్షనుగును. 
వభాగమును తీసివేయకుండ ' నేవించినచో చమురువప్పులు. 
మృదువైన పాలరూపమునొాంది, వాడుక లోనున్న. వెన్నుయం 
దును నితరజంతువుల కొ/వుష్షలందును తప్పకుండ నుండునక్రి 
యుబే/కకారులగు శ్రైలయు తామముల వలన. తజచుగా 

నుత్వేన్న ములగు జీర్ణకర్మకు సంబంధించిన బాధలను కలుగజే 
యక లీఘ్ల్రుముగా జీర్ణము కాగబ్దును. చమురుపప్పులయందు 
పొలతల్లులకు Ps పడ చేయునట్టి యసాధారణ గుణమొకటి 
యుండుటణే న ఆవుఫాలకంటి శే స్థతరమైనవని చెలియ 
చున్నది... 'చమురుపప్పులయొ స్క రహగుణము 80 వంద్లకోందటు 
ప్రిప్రధమమున చమురుపప్పులను (Malted nuts) నాన బెట్టు 
పద్ధతి nn పిమ్మట రెండు మూడేండ్ల వ. కను 


న. 


రము వెద్య నంఘమునకు తెలిసినది. WR 
గల్లు, చన్మురువప్పూల పాల నసెకనుంది వైద్యులు తవ్బక విధింన 


తస 3. బదులు చమురు 'స పలాలు “9 
_సాగరి.. జఇటో)యిట్‌ నివాసీయగు “డాక్టరు -పూబ్లర్‌గారు 
శ్షీనసా్రవమునం వృద్ధి చేయుట యందు వివిధావశర పదాడ్ల ము 
ల్యయొక్క._ యు వివిధ పభ్యవి ఛానముల యొక్కయు గుణతొరత 
జాగ త గా పరిశోధించి చమురుపపహ్పులు అన్ని కంటె 
న్కు ఆవుపాలకంటెను కూడ శేష్భతమములని కనుగొని యా 
సంగతులను కొన్ని. యేండ్లకిందట పికటించినారు. చమురు 
పప్పులు మానవాహా5ముగా ప్రకృతిచే నుద్దేశింపబకిన ప్ర తేన్టిక 
భోేజ్యపదార్భ్థములై. యున్న ఏ. నోక్రీరముస్న నో మనుష్య థిశు 
వునకు పనికిరాని ఫీన్నా వోరమును సీళ్గక రింపవల నిన దూడలకు 

సరివడు పోపకపదార్థవిశేషమై యున్న డి. చమురువప్పులపాలు, = 

తల్లిపాలు తక్కు_నవ డినపుడు. పాలను వృద్ధి జేయుట దాట్ల రా 
జొఢగాను శిళుప్రునకు తల్లీపాలకును త ఆకు పత్యా 
మ్నా యముగా పాలనొనంగి తిన్న గాను రెండువిధముల నవో 
యము చేయుచున్నవి. ఇట్టి ద్టవిధ నవాయకర పదార్థవిం కేర 
మింకొకటి లేదు. చక రువఫ్వులయొక్కయయు 2 తర శాఖజా3 యు 
క్క_యు మాంసకృతునకు సంబంధించిన ముఖాన్టింశోము నొక. 
దానిని మొదట పాళశ్చార్‌ సంఘమునసందలి జీస్పియర్‌ గారును, 
తరువాత కార్నెల్‌ విశ్వ విదారక" యమువందలి టార్రిగారును 
తెలియవబచియుండిరి విఖ్యాతపురుషు లగు నీ యిద్దరు సూతయ్ము 
జీవి కీ సిద్దాంత వేత్త త్రలును వేడిమి వమ్ము యివి ఫోకింప్రుడు జంతు 
సంబంధములగు. మాంనకృత్తు. వలె శాక నంబంధములణగ 
నూంసకృతులు క్రి శీపోయెడు స భావ వము కలవికావని నిధహా 
వించినారు. చమురువప్పులు ws re జీర్ణము కాగలుగున ట్టు. 
జేయుట నేనుమొదటవేసీన పరీక్షలు నన్ను వేరుశనగ వెన్నను 


10 ప్రకృతి [జజ నాడ] 


సిద్ధము చేయునట్లు పురికొల్సినవి. , ఈ కార్యనిర్వ హాణము 
Re నిర్మింప ? బడిన చేత్రియంత/సవశయముత్రో నీ aps 
వెన్న చాల నంవత్సరము లవణికు కొద్దికొద్దిగా నిద్ధము శే 
బడుచుండెను ఇవ్వుడది యనేక వ బక రల న os 
శయబడుచు, సీ చేశ మునందలి (వతి వారి. దుకాణమునందును 
ఆమ్మబడుచు, ము ఖ్యాహారముగా పరిగణింపబడు చున్న ది. 
ఈ hae Me పద్ధతులివుడు తజచుగా వాడుక 
లోనున్న వి. ఐనను సంపూన్షతృు_వ్రీకగరముగా: మాత /ము లేవ, 
శెయలను కు పద్దతులు కొన్ని యింబున్న వి. ఇట్లు 
కాల్పుట చేత య ను యజరక్షశకరము లగ శకి వ 
పాలకు పతా మ్నాయముగనుండు పదార్థమును కనిప 
టై మ. నా పృ/యత్న ములలో చేరుశనగనెన్ని యు gp 
మెనదిగా నిరభూవితము కాలేదు, సిర్మాణమునందు చమురు 
పణ్చులను పోలియున్న ను వేరుశనగ చమురుపప్పుల జూత్రిది 
కాక SBE, DS చెందినడై యున్నది. ' దీని 
యందు — వచ్చి పిండి కము మునువ్న 














ననిన. బాగుగా పాకను చేయబడనలయును. "న 
యించువద్ధతిని మూనివేసీ ప్రి త్యేకనులగు వంటవదతుల 
నవలంబించుటద్వా రా నానబెట్టి చేయు పాలవంటి" పొలను 













యా FE కైన చాల ను న. es ia చః ముర 


ఆన్రుపాలకు బదులు చమురు వహ్వల పాలు it 


టనే వాడుకొనుట కనువుపడి యుండును వంటమూలమున 
వాని జీర్ణముకాందిగిస స్వభావము వృద్ధినొంద నేరదు. ఇది నిళ్చ 
యము. ఆహారము సంపూర్ణముగా నుండుట కేవలము 
మాంసకృత్తును, కొవ్వులను కలిగియుండు చమురువప్పులకు 
తోడు 'కర్చను హోదో)జములను (వండి చక్కెర పదార్థము 
_ లను కూడ వాడుచుండవలయును. స్వాభావిక: స 
(పిండి చక్కెర) ఫఅములు, పజఉ్చికూరలు, మూలములు వీని 
నుండి. లభించును. ఆవుపాలలో నీ ద్రవ్యము దుగ్ధళర్కర 
(Lactose) రూవముననున్న ది. ఈ మగ్ధశర్క_ర యాపోరపదా 
_ ర్లమగుటయెగాక మిక్కిలి గొవ్పరత్‌ణకర్తయు నై యున్నది. 
క మాంసకృత్తు కాన వీదిథో కూడియున్న ను మాంస ముసా. 
BA బై. శీఘ్రముగా కిల్లి పోనును. క్షీరము 
లో మాంసకృత్తులు, కొ/నురలు గాక దుగ్ధళ ర్కర రాూడక లదు, 
కాన్రన పాలు (క్రుళ్ల కవు) కాని ప్రలియును. స్రోలిసి నను పాల యొక్క 
మంచిగుణ ము కొఅవడదు న లం 
యే యున్నది. 
_ పాలలోనుంచిన మాంసము కిళ్ళ దు. పాల యందలి 
ద్వ్యూశ ర్క_ర దానిని కు)ళ్ళ కుండ జేయును. ఆంతిములో 
కాడ దుగ్గకర్క_ర యిదేమూడిరి రతీణపా బలమును కను 
వజచును. వేరుశనగగాక తక్కిన చమురు పప్పులతో ముఖ్య 
మంగా బాదాం, బిడి వీకక్కా పైకా పప్పులతో పరిశోధనలు 
చేసీ తుదకు వరునగా చమురువవ్వుల వూంగణలను కొన్నిటిని 
'నీద్ధము చేయగల్దితిమి. ఈ వికాగడలు ఆవుపాలకున్వు ఆవు 
మీగడను బధ లుగా నుహమోగపడూచు నత్భుంత్‌ త్య ఫ్లో 





టవ గాము పీకృతిబెజవాడు)... 


రముగా నున్నవి, చమురువప్పుల మింగడల యొక్క అమకా 
లప్టమ్రునపమ్వూలకు . నంబంథించిన కమ్ముదన ము చాలజిహ కలకు 
పాలవలెనే హితముగ నుండును. మణియు పాల యంది ష్ట్ర ఈూూ 
"లేని వారికిని పాలుసరివడని వారికిని కూడ .హితముగ నుండు 
నని నిరూపింప బడినది. పెద్ద వారికి చమురుప పప్పుల మీగడలు 
పశువుల హాలు వికారోడలకు బదులుగను లేక ఒకటి విడిచ 
యొకటిగను (పాలుమూని చమురువప్పులపాలు అవి మాన్‌ 
మటల పాలు ఇట్లు) వాడుకొనుట కనువగు నాహోరము గో 
నున్న ని. గండు, పాలు జతర జంతుద్రన్యములుననిన నో 
రించుకొను- రోగికి చః రువప్పుల పాలు అమోఘమగ 
నాథారమగుట సం _శూలనొప్పులతో. జనులు... చాల 
పడుట: మిగుల. “హన్చిపోవుట శే  ఆవుపాలకు "బదులు? 
చమురుపప్వుబ పాలనువాడు వారి సంఖ్య వృద్ధిన ందు చున్న ఈ 
పలుమారు తలభూపు' ఫిదో వేదనలు ఉబ్బస వార్టిథి దద్దులు sey 
క్కు_లు చైతర్టివ్యాధులు గజ్జి నాడీ వ్యాధులు స =e 
కొలది ప ప్రజలు మవాదుః స భాందుచు ఇబ్బందిపడు ఇవ 
నున్నారు. వీరాల్లరు పాలు మోలగడలకు బదులు చముద 
పప్పుల పాలను వాడుచు గుడ్లు, చేపలు మాంనములు, వరా 
ఇదనేని వైబాధలనుండి పూర్తిగా విడివడగలరు. ఆవుపాల 
న నోకరించుకొనువట్టి శిశువుల కా ప్యాలకు బదులు చను 
పప్పుల పాలను పోయుచుండినచో పీతివత్సరమును. వంద! 
కొలది శిళుపా, ణనులసు కాపాడవచ్చును. చంటిబిడ్డల॥ = 
రృముగ్గా .నిచ్చుటలో ల స లము 





& 











ఆవ్రపాలకు బదులు చమురువవ్వులపాలు 18 
ఇప్పటికిని య;ీచోశముల లోనీ వాడుక సాధారణముగా 
నున్నది పిలి వైన్‌ దీవులలో కొన్ని కొన్ని తాన్రలయందు 
కూడ నీవాడుక వ్యివవోరములోనున్నది. చమురుపప్పులపాలు 
ఆవ్రుపాలు ఆతాళగ లేనివారికి మాత్రమే విధింవబడుట లేదు. 
ఆకీరము ప్రితివసి క్రియును గ)హింపవలనిన భోగ్యవదార్థము. 
పొ లెన్ని విధముల నుపరోాగింపబడు చున్న వో అన్ని విధముల 
చమురపప్పుల పాల నుపయోగింపవచ్చును. ఉపాహోరనులు, 
వూతలు, నానారకిముల రుచ్యపదార్థములు చేయుట కీపొల 
నుపయోగింపనగును. వేవ్రులయొక్క స్థితిని మార్చుట 
బహుకష్టనుగనుండు విషయ ము. లలో సక బదులు 
ణ్‌ కత పాలు వాడవల యును. అనేక విషయములలో 
_ వెంటనే సత లితము విసన్నహ ము గా స సూల వార్టధుల 
కీపాలుప్రు ల్యేకము గా నావశ్యకము. ఏలనన మొండిదగు నీ ఫు 
రీషనాళపు తంటురోగమును జంతుసం బంధముల గు మూంనకృ, 
త్రులన్నియును వృద్ధి చేయునని తెలియబడినది. సాధారణముగా 
నుపయోగించురిత్తి నెంత తెలివిగా మార్పులు జేసి యిచ్చినను 
కూడ ఆవ్రు పాలు సరివడని చంటిబిడ్డలకు చమురువవ్వ్చులపాలు 
మిక్కల గొవ్ప యువకారము చేయగలను. ఇటువనంటివిషయ 
ములలో నీదోగ్గము నిజమైన పాణ సంర తుణ్‌యై యున్న డి, 
థిశంన్రు కొంచము * వెద్దవాడై నవుడు చాలవవ యములలో 
కీమముగా ఆవ్రపాలు కొద్దికొద్దిగ నలవాటు వజచవచ్చును. 
ఉల ల వదౌర్చల న్పీమునకు నవ ఇక || వ/ధమమాసనములలో 
: నస్క విధములగు జంతున్ర ల్యయొక్క_ మాంసకృత్తులను ౫ వన్దించు 
టచేత నెన్నేని శిళుపా)ణ ము లిదివజశే కా పాడబడినవి. గడ 
-దిక ,25 తంట నా పిశీలనములోనికి వచ్చినట్టి 
_యామాదిరి. a ననేకము నేను దృష్టాంతము 


14 పకృతి [చెజవాడ] 


పగలను. ఆయ్యవి మనుష్యులయొక్క.. యావశ్యకతలకు 
_ వరిగా నంధథానింపబడి యుండుట చేతను, వాని యొక్క మాంస 
| కృత్తులు ఆవరక్ట్ర్రసుగుణముక లై యుండుట చేత్రను చమురు: 
వప్పులు మిక్కిలి యెక్కువగా కొొరబకు సమయమిక ముందు 
రాగలదని నేను సిస్పందేహముగా నమ్ముచున్నాను డాక్టరు 
-మెర్కనుగారు పరివూర్ల సామర్థ్యముతోో తాము నూకతనముగ. 
రచించిన పు న్తకనములో చ మురువప్పులు అదిమమైన ముఖారి 
హోకముగ నుంజెననియు, నిటీవలికాలమున చమురుపవ్వులకు 
బదులు మూంసాటదులు వా డబడుచు నేవిధమునను పోర రాని 
దున్టపలితములను కలుగ జేయుచున్నవనియు కాబట్టి చమురు. 
వవ్వలను మూాంసములకు పత్యామ్నా యములని తలంచ 
కూడదని యు సాక భావికముగా వక్కాణించియున్నారు. ఆవో 
రవదార్థ ముల యొక్క- న్యర్థవ్యయము నావవలనీన యవసర 
మొక కాలమునకు మాంసముల్యొక్క_ విపర్షనమును కోరగల . 
బని 'యనేకమంది శొత్ర్రుజ్ఞులగు గృంథకర్త లిటీవల కొన్ని 
వత్సర కు లక్తి)ందట యభిపా/యము లచ్చి యున్నారు. అట్టి 
కాలము వచ్చినపుడు చమునువవ్వులును, చమురువవ్వులతో 
చేయబడిన పదడార్థభేదము లును తమ న్వస్టానము నాకళమించు 
కొని తిరుగ మనుష్యూోహారమునందు తమ్యయొక్కు పాంథాన్య 
తను ప్రకటపజచుచు, మానవజాతి శ్నీణతకు హేతువులగు 
బీజములం గొన్నిటి నున్మూలింపగట్లును. మజీయు జగత్తు 
నందలిమవాత్ములగు తత్వ వే త్తలుభవిష్యత్‌ జ్ఞానము కోదర్శించి. 
యున్న ట్ట దివ్టువిధిని మనుహ్యజాతి తుదకు సాధింపగలిగిన 
యెడల భవిమ్యుదుస్టగము తప్పకుండ నుత్సన్నము చేయవలనీన 
యమౌానుపువ్యక్తు లుద్భవించుటకును నివి తోడ్చడును.__(జ్ఞా 





ఇ 


[న్యూయార్కు [అమెరికా] వా _స్తవ్యులగు డా! 
హార్‌, యల్‌. హారిస్‌ గారి యాంగ్ల్గ వా వ్యాసమున క నువాదముం 


ఇయ్యది తీరాప్యూటిక్‌ అండ్‌ జె జై టిక్‌ ఏజ్‌, పాంక్టికల్‌ మెడి 


సిక్యా బ్రండియకా కుకర్‌ మున్నగు పతొకలలో os 
బడినది. కాకా. 


ఉప్పు సోడియమ్‌ క్లోలెడ్‌ Sodium chloride అన 
బడు లవణ మైయున్నది. ముజున ములను చేపలను ఇతర వస్తువు 
లను.నిలు వయుంచుటకును, తినుబడి వస్తువులకు రుచి కలుగజే 
యుటకును దీనిని వాడుచున్నారు. ఆరోగ్యము గ నుండ గల్లు 
కుకు ఉప్పు తినుటముఖ్వమని చాలమంది నమ్మూచున్నారు, కాని 
_వెద్యసోదర సంఫఘమువారు మాత్రము ఉప్పు వలన గుండెల 


కు, ప. se హోనిని నటు. 


లేని ర ప్రయొ.పనమును an తెలుపు ara 
లను సంగగహిం చుచున్నాను. మూత్రవి పిండముులో మంటలుకల 
వ్యాధి సాధారణనముగ మెహిబూాదరము, శ్వతధాతువు కలస 


యుండు స్‌రుడు పీనిత్లో కరాడియుండు నట్టి మూత ర్యావిండవ్యాధ్ధి 


ప జత. కలుగు మరణముల 
సంఖ్య 15 3 20 సంవత్సరములనుండి విపరీతముగా హాచ 


చున్నది. se సంఖ్య ఇంగ్లండులో కంక ఆ మెరికాల్రణ 
నధికముగ నున్న సంగతి గమనింపవలసిన జై యున్నది, బందు 


కు శారు సిస్పంచేహాముగా ఇంగ్లాండు అధికముగ ఉప్పు 


ల ఉప్పు లేనిభోజనము [పికృతి- 


-వేసీన వస్తువులను కూడనివని నికే.ధించుటయే. ఇంగ్లాండులో 
మాంసపు తొడలను పందిమా౦సమును నిలువయుంచు 
తకు వెలిగారమును వెన్నను నిలువయుంచుటకు నూరింట 
నొకవంతులో సగపాలు [చెలిగారవు అన్హమును] బోరిక్‌ 
ఆసిడ్‌ తెంగం 2614 ను ఉప్పుకు బదులు వాడుచుందురు, ఈ 
పబోవ నుడావారణములు ఉప్పులేని యాహోర ముయొక్క_ 
విలువను కెలియపజచును. డాక్టరు మోరానక్‌ గారు “ఉప్పు 
చెక్కు_పగ వాడుట హక ld 6 over-use of 
the Table Salt అను శ్రమ గింథములో నిటుల వాయుచు 
న్నారువాా మిోకిస్టమైన యెడల నాంయా పసిదాంతమును డ్‌ 
ప్వులేని సిదాంతమని  పిలువుడు. కాని నావివయమున మాతు 
మిది స్వానుభవ జనిత మైఅభ్యాసము వలనను పరిశోధనా ఫలిత. 
ముల వలనను రూఢి జేయ బడియున్న విశ్యాసమునా, యదార్ధ 
ముప సంగతియునై యున్నది. ఉప అకాల నార్దక్యమునుకలు 
గజేయును, ర  కనాళములలోను, కేళ్ళలోను మస్తుచేరునట్లు చే 
యును "కండరపు యల్రీకల యటణలయొక్క.. sen 
ముఖ్య భాగమును పీల్చి వేయును. మంచి జీర్ణ కఫిమమునకును 
సారూవ్యతకును నీయువ్వు ఒక శతంవు. పొట్ల, ప్రేగులు మూ. 
త్రిపిం న ర పా౦ిణ సంబంధ మైన్త్ర్రీవురువ జూతిసం 
బంధ మైన అవయవములు ఏనికి చె చుపు కలుగుటకు ఉప్పు చాల 
మ తక యున్నది. పడిశము, వాతము యో 
రోగముల నిది మజింత వృద్ధిచేయిను, ట్రీ కాఫీ, పొగాకు కాడి, - _ 
తీపివస్తువులు ఏనికెట్లో లప ఉప్పుకు కూడ శరీరవులవాటు 
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పడిపోయి యున్నప్పటికిసి వయాహార పదార్హమందై నను 
'ఆహోరములలో నుండు సవాజ లవణ పరిమాణముకంకునధ్రిక 
ముగబవాడబడు కృత్నోమ లవణము వలన పరిమాణముననుసరించి 
నిశ్చయముగ హఊనియు బాచ్చగుచుండును, పృస్తుతము సగ 
“ఎటున పకి లవణభోజియు 24 గంటల కాలములో శరీరము 
నకు కావలసిన దానికొంచు కనీసము పదినుండి యిరువది ర్లు 
క్కువ లవణమును లోపలికి న్వీకరించుచున్నా డు, ఇందువలన 
కండరపుయల్లికలును, దవములును తప్పని సరిగా వె 
యట్లో అట్లుగా నధిక లవణో 'వేతము.లై వోవును లవణము 

ర కములోని జలమును లాగివేసి డావాము నొదవించును. 
“అది మా కము మాంసము వీనినుండి లాగి వేయినటి జలము. 
“అత్యం తావళ్యకములును సజీవములునునగు మాంసక్షృత్తు &100- 

_ ₹10016 యొక్క భాగములను గొన్నిటిని తీసుకొని వోన్స 
చున్నది, ఉప్పుచే పీల్వబడిన జలమునక ప్రతిగా మోరు 
తాగునట్టి జలమన్ననొ పాళణములేని సీర మై యున్నది. ఉప్పు - 
కూడని వస్తువనుటకు మజీయొక హేత్రువ్రేమనగా పి ఉప్పగ . 

_ నున్నవను కారణమున మాంససారము యోూంసములు కూరగా 
యలు వీనినిదిగ (మింగి వేయునట్లు నీరుచిని మార్చి వేయును, ఇం 
దుమరాలమున సీస్రు హోర పదారములను తేగదినాచున్నా నని 
_శౌని మాంస సారాదులను దిగ మంగుచున్నానని కాని గమ 
_నింపకుండగనే గబగబ నొకటి వెంట నొకటిగా తినివేయు 
యుందువు, ఉప్పు వాడపము, పాడినను వంటకములలో నత్తి 
'స్వల్చ్బముగ బాడవలయును, ఉప్పులేని తిండి నుపయోగించి 


|! 


4 ఉప్పు లే నిభోజనము _(పికృతి-. 
యిక మందు పిశదికరింప బోవు రీతిగా నొక వారము దిన 
ములు యుక భోజన విధానము ననుసరించి సీనాలుక యెట్లు: 
సవాజముగా పితికబళము నందలి రుచిని వెదకి దాని ప పిత్యే 
కఠచిని కనుగొని డాని కలవాటు పడునో చూడుము! 

కరు హాచ్‌. మీ. బీసకాగారిట్లు వాసిరి;ా- “(పెన్‌ 
"కాట్‌ ఆను ఆ తాను వాసిన మెక్షకో చరిత్మ్శిములో 
తాననవరినో సఖ్యము చ నా నం, యెవది rd త కో మెక్టికో 
లో నివాసమేర్పర చు కొొనగబైనో ఆట్లాస్కా_ లాను” జాతీ 
జనులమొక్క_. యుదాహరణముల వ 
ఈజా? వారొకపు డొక బు సంబంధినియ గు న్న _కోనమైదా 
నపటనున్న మతికొని న్ని "తగల ప్రబలే 50. 
యుండిరట, ఈయేబది యేండలో 


నెన్నకు ఉప్పువొరకునటి పల్లపు నేలలలోనికి నాగిని శాస 
చా ఆ ౧ 
యనందున చారు జఉపంచబేని తిండితో అరక వః శర ప 
థి 


కాలము నతిక్యమించిరి. ఏబది సంవత్సరములు నటనా 
తిండీ “సన మోదటి వారు బల శాలురున్సు, ఇఖేర్ఫ "స ్లురును 
నసవానసిలురును నైరి 

మనుష్య ర క్రములో నూటికి పదింట సొలుగసనుండి 
పదింట మైదుపాళ్ళవజుకు లవణమున్నది. నరవ. ల tissues 
. కురు కల మొక్క రసికాడ యింత యుండును, 
అజలలో న అవి హం. స్వికం రింపత్చ 
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అవి తమకంయె. నెక్కు_వదట్టముగ నుండు లవణసారముత్రో. 
కూడిన ఆహారమును పలు దన చేయుటకై. తమలోని జల 
మును కొంత యిచ్చి వేయును, లోపలిపొరలుసండ దివములు 
వ్యాపించుటయందు వాని సాంద%త నూటికి పదింట తొమ్మిది 
-వాళ*+వటుకు మోాజునప్పటికి యా యఆలలోని సీరు తగ్గి 
యవి ముడుగుకొనిపోవుట పాంణాపాయముగ పరిణముంచును, 
ఎంత లవణము నుపయోగించినచో హోని కలుగకుండునో 
నిర్ణయించుటకు నాలుకమాతిమె చాలదు. చాని పరిమితి 
_శారీరకావశ్యకతల ననుసరించవలయును. చేసాముయొక్క_ 
యజల నియతి నతిక్ళోమింప కూడదు. వేయింట తొమ్మిది 
పాళ్ళక ౦కు హెచ్చ గు ద్యవ న్యాపక సాందతగల దవదివ్య 
ములో శరీరవుటణి జీవింపదు. వమన  వేయింట తొమ్మిది 
he మించినపుడు అజ తన జలము నిచ్చి వేసి ముడుగు 
కొనిపోవును. అటుపైని తన పనుల నది చేయలేకపోనును, 
ము త్రముమోద మన మొక్కొ_కరము పూట పూట కెంత 
లఅవణమును జీర్తించుకొనుచున్నాషము ? అ మెరికావా రుప రూం 
గించునట్టి పరిమికినిగూర్చెన వివరణ మెద్దియు నావధ వైద్య 
| గంథములయం దెగదును నాకు కానరాలేదు. ఫేంచివారు 
సగటున నుపయోగించునట్లై లవణముయొక్క_ పరిమితి 20 
గాములని వార్షస్‌ ఆర్బర్హుగారు వివరించినారు, అది 800 
“గ్భెయినులగును. సంయు క రాష్ట్ర ైా సెనికునకు యుద్ధ కార 
స్థోనమునుండి పఫతిదినము జాన్సులో 3 15/25 వ భాగ మివ్వ 
బడుచున్నది. నేను పొరపాటు పడనియెడల నది &07 Ws 
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లగును, (సైనికుని ఆహార పరిమాణము 83 బన్సులు, బడి. 
కర కు లేక 1000 8 18 పాళ్ళుందును.. టేనినుండి అమెంశ్రా. 
-సనికు డుద్నవించునో అమెరికాదేశీయులచే వాడబడు నీ. 
మొ తము నొక్క. యు త్రమపకిమాణముగ మన మంగీకరింప 
నగును. 800 గెంయినులు. తూగునట్టి లవణమొక గరిశెడుం 
డును. నిండు గరికె డుప్వును మనము ప%తిదినము తినుచు. 
న్నామని యర్థము. శారీర కావశ్యకతలను కా జీర్ణక౦ిముము. 
విషయమునను వోవణము వివయమునను విస్తార మైన దవ 
న్యా పీలే కలుగు నీడ్పువలన నొదవు దువృ్ఫలితములనుగాని. 
*మనింపకుండ కేవలము నాలుకచేతనే నడుపబడుటవలన-నిటు 
జరుగుచున్నది. గ 
లో పలికి స్వీకరింపబడిన లవణములో నూటికి క్రిరక 
_ వంతులు మార్పు చెందకుండనే 24 గంటల కాలములో శరీర 
ee జవెడలిపోవునని శారీర శా స్త్రజ్ఞు లెల్ల రొప్పుకొనిన 
విషయమే, దీనినిబట్టి సగటున అమెరికావారిచే భాశ్చింపబడు 
800 గ్రయినుల లవణములో 285 గెయినులు బహి ప్కార్య 
వయవము లెంత కీఘిముగ పనిశేయునో అంత కీమముగా 
'వెడలిపోవును. సంవత్సరముల తీరబడిసొ పోని కలుగకండ 
నిట్లు జరుగగలదని యెవరు చెప్పగలరు ? ఆహారములో నమిత. 
ముగా నుపయోగింపబడిన లవణము 

శే జీర్ణ సాగవము లుద్భ వింపకుండ నాటంక పెట్టును. 
వ జీర క ౦మమునకు పితిబంధము నొదవించున్లు, 


sa 
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లి. జీర్హవ్యాపారము మందగించుటవలన నిర్జీవపదార 
సురత వృ రు తమా మతం కు సరిల్లి స్వల్పముగనై సుం 
విడువక ర క్రమును వివయుతముగ జేసివేయునట్లుచేయిను. 

మ ఆమత్వచములవలన నధికముగా బహివ్మ్క_రింప. 
బడు లవణము శరీరయున కాయాసమును కంమముగ రోగ 
మును కలుగజేసి కాలికమగు ఆమత్వచ తాపసునకు పూర్ణా 
దివేయును. 3 
శ, అమితముగ నుపయోగింపబడిన లవణమును బహీ- 
_మ్యరించుటకె పితిదినము బహీప్య్మా_ర్భవయవముల కధిక 
~ పరిశమ కలుగుట చేతను కొండరముల యన్లికలయం దు 

కము జనించి శరీరప్రటణిలు ముడుగుకొనిపోయి కీడు లొదవు. 
టవేతను గగ౦ంధులయొక్క సవాజచలనము లోపించి, తుదకు. 
శ్నీణదళ సంపా ప్త్రమగునట్లు చేయును. = 

6. రక్ష శ్తసాంవములో నధికో టకము కల్లి యెజ్జకణ- 
ముల జలమును తగ్గించి పీఠసపణిచి పొ9ణవాయు దవాన 
శక్తిని శ్రీణింప జేయును. ఈవిధముగా శరీరపుటజలయొక్క_ 
ధర్మములను, పోణవాయు పరివర్తన కిమమునుు, వ్యర్థప. 
చార్థ సమన +నొన్టిపారమును పితిరోధించి యాటంక. 
ట్టును. 

7. ఆమములో నమితముగ. చేరియున్న లవణము- 
వలన గలిగిన ఆమల్వేచమునందలి యుజేేకమున్కు అధికముగ. 
లోపల వ్యాపించునట్లి యీవస్తు వధికముగా న్రవీర్‌ ములో” 
నుండుట చే దానియొక్క బహిమ్మ_ర ణమును,సావముల ద్రవ 
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తత్వము నక్కు_వచేయు పదారముసొక్క_ కొజుతీయు, శ 
పుటణిలలోని తొందజులును కలసి జేవామునకు కొలుగదేం 
'శకేశములు మద్య పానేచ్చయను కీడును అక్విము “కామ; 
త్వమును కలుగుటప హెతువగుచున్నవి. 
రి ప్రతిదినము 15 నుండి 50 గ్యోయినుల లన 
మును వాడిన చాలును. పోవణవిషయ కావశ్య కతల ర్‌, 
టికి నిదియే సరిపోవును, ఇంత శెక్కు_వెన దంతయు నన 
యు క్త మగుట యేగాక విస్పష్టముగ వినాశకరను కూడ 
రమున్నది ? 
డాక్షరు లూవాగా రిట్లు వాిాయుచున్నా రు: లవి! 
నము నాహారముతో పాటు 10 నుండీ 15 గాఫిములవటుకు ; 
అఆమును తినుటకు మన మలవాటు పడినాము. తలుచు 
ఈ పరమాణముకంకు నమితముగ' తినుచుందుము. ' నిజ: 
'విచారింపగా నింత లవణము నుపరారాగింపవలసిన శారీర 
'వశ్యకత యెద్దియును లేదు. ఒకవైపున మూంసభత్షక జం 
“వులు వృద్ధినొందుట వై లేమ యాహోరముతో పాటు టకా. 
నెంతమాతి మును తినుచుండుట లేదని మైన మెజుగుదువ 
మాంసమునందు నూటికి "రెండునంతులకంకు నెక్కు_వ ఈ 
ఆము లేదనియు మన మెటుగుదుము, రెండవ చె వెవున' "కేవల! 
మాంసమ్ము పాలు మున్నగు జంతు పదారములను మాత 
వాడుచు నొక విభమగు నీ నాగరిక జీవనము గడవు చుం 
ట్టి కొన్ని తెగల జనులను మన మెజుగుదుము, అం. 
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వారు ఉప్పునెజుగనే రజుగరు. ఎతిగినను దానినీ 
గర్హిింతురు కాని భక్రింపరు. కాని నాగరిక జాతి మనుష్యుడు 
వాడునట్టి యధిక లవణము అభ్యాసము అలవాటువలననే కాని 
'యవస గమువలన సీ స్వీగరింపబడుట లేదు, రోగులను పరీశ్షి ౦చియు 
ఆరోగ్యపరికశోధనముల గావించియు ఉప్పుమానుటవలన కీడు 
లేదని బుజువుపరచినారు, గ్యాస్టి రా యను నాయన మూతపిండ 
ములలో ర క్తాధిక్యమునకు కార ఇములను, రోగస్వరూసపములను, 
“పరిణామములను ఫలితముల గూర్చి చర్చించి వాదయముయొ 
'క్క_యు ర. క్షనాళములయొక్క్మ.యు సమస్థితిని. వ్య కియొక్క_. 
సూచనల ననుసరించి పథ్యనియమము నవలంభించి శేవల శీర. 
పానము చేయుటవలనన్సు అంతకంశు నుత్తమముగ ఉప్పులేని 
యాహారము నుపయోగించుటవలనను ఫ్రనరుదరించూటకు 
వలయు ప్రయత్న ములయొక్క_ యావశ్యకతనుగూర్చి నొక్కి. 
.వక్కాణించెను. ఎ, యం. ఎ. జర్నల్‌ (అక్టోబరు ర్‌ వేది 
1922 పుట 1297) అను పతొకయందు బార్గోఅనువారు “ఉప్పు 
వలన కస్ట యను శీర్షి క్షక్రింంద వాిసిన సంపాదకీ 
యన్య్యాసములో “నివిషయుతమగుటి యనునది అ . 
విషయమని యిట్లు నా సినారు3.=- " 

“వీనాదేశనుల్తో ఉప్పుయొక్క.. పాణాపాయకర వివ 
ముతో చాధనొందినట్టి య'నేకలనుగూర్చి నాస్వానుభవము _ 
'నుదవారించుటకు నే నభిలవి.ంచుచున్నాను. పం. రాష్ట్ర 
.మందంతటను బహుశా చెనాయొక్క_ తక్కిన రాష్ట్రములలోప _ 
"లను నీటిలో లవణమును కలివి చేసిన దం Ws 


"10 ఉప్పులేని భోజనము [పృకృతి-- 
సర్వసాథార ణాభ్యానమై అళ్మహత్య చేసుకొనుట కందరికి: 
నన్నువెన పద్దతిగ నున్నది, దీనివలనియపాయమును నివారింప 
జేయుట మిక్కిలికప్రము. ఇట్టి యపాయమును ఫొందిన 
రోగులకు చికిత్స చేసి క్కరినిమాతిము చేను బాగుచేయ గళ 
గితిని. ఒకప్పుడు నీటిలోకలసి కరగించు వట 
సాధారణరూపమునను ఒకప్పుడు ఉప్పుతోకలిసియుండు వస్తువు 
నుండీ తీయబడు ఉప్పునీటి రూపమునను లవణము పాణవా 
Dass ప్రవర్త రిలుచున్న ది.” (Hyperchlorkydria} 
“జాఠరీయ లవణదా)వకాధిక్యము అనువ్యాధి కఠిన మెయుండు 
నపుడు పితిరోగికిని ఉప్పులేని చప్పిడితిండి నిచ్చు టవసరము-... 
డాక్టరు, జె. యన్‌, వార్తగా రిట్లు వాంసియున్నా రవ 
“మనము సాధారణముగ వాడుచుండునట్టి యెక్కువపరిమూణ 
ముగల లవణముకూడ మూతవిండముల పెన సాధారణ భార. 
మును వెచి వానికి హోని నాపాదించును, శళ్ళివోకుండుట కె 
పరిమళద్భోవ్యములలొనుంచి నాస నకట్టబడినట్టి యన్నివిధముు.. 
లగు మాంసములు, తొడవమాంసము, "ఉప్పువేసి పొగలోకట్టిన . 
పండిమాంసము, ఉప్పులో ఊర వేసిన గొడ్డుమాంసము, ne 
బెట్టిన గొడ్డుమాంసము, పొగపట్టించిన మాంసవుకూద 
మున్న గునవన్ని యు మరాత పిండములు, " కారిజమ్ము. బ్రింక 
నితరపాగిణావయవములు వీనికి నెమ్మదిగనే యైనను నిశ్చయ 
ముగా చెజువు చేయును, ఇదంతయు కొ త్తదికాదు, వలన ' ని. 
సంగతులు గోంథక _ర్షలచే పదేపదే ఛెద్చబడుచుశేయున్న వి. క 
అఆహోరపదార్థములను నిలువయుంచుటకు వాడునతి 


ళా 
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(6020246 50411) బెన్‌ జో మేట్‌ ఆఫ్‌ సోడా (సాంచ్రాణివున్వు 
కలసినసోడా పొడుము) కంశును సాధారణముగా జరుగునట్లు: 
ఆకలి లేకపోయినను కేవలము నాలుకను తృవ్రిపరచుటకొజికు. 
తినబడు ఘట్టి ఐక క్రీమ్‌, కృలి)మముగ తయారుచేయబడిన 

పండ్లరొై యివియే యెక్కు_వహానికరము లని నానమ్మకము, 

మరియు మూతొపిండములకు నష్టముకలుగ జేయు పెట్లుష్పూతో 
డను తారు కై లముతోడను అధికలవణముతోడను కకూడియుండు. 
వాసన కట్టబడిన మాంసములు తినకూడని వని నేను తీవిముగ 
వాదెంతును. ఇక మసాలాదినును లన్ననో యవి యాహార. 
పదారములుగ నుండుటకే తగని గర రమైన వసువులయి 
యున్నవి. అవి మలబద్ధమును కలుగ జేయును. ఉ దేకమును 
నొదవించును. కోపమును పుట్టించును 


తీరప్యుటిక్‌. అండ్‌ డయపేటిక్‌ యేజ్‌, పా కికల్‌ మెడి. 
న్‌ అను పఠ్రికలలో నీరీతిగా వాాయబడియున్నది. 


“శ్రీను చెప్పినదానిలో నేమియు నూతన విషయము. 
లేదు. 'దేవాధర్మ శా స్ర్రము, పథ్యవిధానము ఇవీ యో 
విషయమును/ార్సి యమైదుసంవత్పరముల నుండియు ప ంచు. 
చున్నవి, వ . 

మన మనుకొొనునట్లు లవణము నిర పాయక రమగు సంచా 
రవుదినుసుకాదనియు అది శరీరముయొక్క_. సుసితికి కావల 
సిన ముఖ ఖ్యప దార్గముకూడ కాదనియు “పెన పెర్కొన బడిన. 
దానిని బట్టి విస్సహ్టమగుచున్నది. 


19 ఉప్పులేని భోజనము [ప్రకృతి- 
స్‌, ఉప్పూఃది నెడు జీవు 4 లుర్విపై పె నున్న వే? 
పలువిధంబులరోగ 4 బాధంగనుచు. 
ఉప్పుందెనెడు జీవు + లుర్వివై నున్న వేః 
యతిభుక్షి క మహో $ వెతలుగనుచు 
ఉప్పుంది నెడుజీవు + లుర్విపైనున్న వే! 
సంసార చింతతోం త జావుగనుచు 
ఉప్పుదినెడుజీవు 4 లుర్వి ెనున్న వే? 
మిథ్యగాంజనివోవు శి విద్యగ నుచు 
గీ. మోసపడియేడ్చు జీవముల్‌ 4 లేశమైన 
లేవ్రధరవైని Se శ లవణరుచిని। 
మరిగి పలురీతికష్టముల్‌ 4 గరతు రకట 
రాజయోగీందో? లక్షీనా + రాయణార్య! 
న్నే సమభాగమై యుప్పు + సర్వపర్షములందుం 
గలిసి యుండం గ రుచుల్‌ 4 గానలేక 
సమభాగమె యుప్పు 4 సర్వకాయల యందు. 
గలిసి యుండ గరుచుల్‌ 46 గానలేక 
సమభాగమై యుప్పు + సర్యమూలము లందు 
గలిసి యుండగ రుచుల్‌ 4 గానలేక 
"సమభాగ మైయుప్పు థీ సర్వ్యధాన్యములందు 
గలిసి యుండంగ రుచుల్త్‌ శ గానలేక. 
All సత్య మగు మంచిరుచు లెల్ల థీ జప్పీడంచు 
మానవ్రలు పాడులవణంబు 4 మాటుపరచి 
_ కారమును జే్చి తిని యోగ+దూరు.లెరి | రా॥ 


--కక్వలక్ష్యాగ్తవము, 


జీవ శ త్త లు. (Vitamines.) 


(శ్రీమాజేటి స] మల్లి కార్టునరావుగారు, బందర్భు 


మనము భుజించు నావోరములలో జీవస శ్రేలను నూశక్ష్ముపదార్భ్శమాలం- 
కలవు, ఆవారమం దవి యొంత బక. వ తము నంత యారోగ్యమి గలం 
గును ఆయువు దీర్గ మగును 'తేజన్సు హెచ్చును, ఈజీవప త్రలను నిరూపీం చుటకు- 
' పాక్ళతి కా త్రజ్ఞపశోకలు పడికో ధనల “గా వింళిరి. సళ. గావించు చు ౦డిరి, 
వీటిని గురించి వివాదము లెట్టున్నను శరీరమునకు ఫ్రష్టి యు. నారోగ్య మును 
బేనిచే కలంగుచున్న వను పిశ్నకు పమాధానముగ నూతనసిద్ధాంతే మొకటి: 
వెలువడినది, ఆది యెద్ద నిన మన భోజన పదారములయందు జీవస ల్ట్‌లు కల 
వనుటయె, ఈ విషయమును పరిశోధించి య్‌ జీవస త్తలకు శ విటమిన్సాల్‌' 
(Vitamines) ఆను నాముమిడివ కా స్రుజ్ఞుడు డాక్టరు కాసీమిర్‌ ఫంక్‌ 
(Dr. Casimer మ అనునాతేడు ఈపినయము వింకను డా॥ ఆ స్‌బోరజా 
 ముకాడెల్ళ్‌ మేక్‌ ల్లండెవిస్‌. మొదలగు వారు నోధి.చిరి. బారు మూడు 
నాలుగు విధముల జీవఫ త్ర కని పెట్టిరి ఈ జీవస త్రలను పిత్యేకముగా. 
ప వీల లేదు. “వివిధజాతులగు జంతువుల యాహారములలో వీటిని. 

వీంపజేయటచే గలిగాడు మార్భులవలన నియ్యవి కనుగొనబడుచాన్నలవి,.. 
' మ పోవిణయందు - లోపము లేవో ఒకటి కెండు రకముల జీవసత్తలం 
ఆహారప దార్థ ములయందు లోపించుట చేతే కలు గుచున నవని నిశ్చయించిరి. 
వీటితో బాటు నింక నికర పోషక పదార్థములయొక్క_ పా9ముఖ్యతనుగూడ 
విచారించవలనియున్న ఓ, ఆహారమునందు పోషక పబార్భములగు నంతెర్భాగము 
-"లేవన మాంసకృత్తులు (Proteins), 1౯ పతా నాలు (Carbohydrates) 
డోెన్వే (fat), ఖునిజప దాగ్భములు (Mineral matters) “ స్యాభ విక ముగా 
నిని మనముభుజించెడు* నరపపతయం దేయేపాళ్ళుగా నుండుసూ ఆపా 
ళ్ళుగా వీటిని వేరు వేరుగా చెర్చి జంతువులకు మేపినయెడల ఆ జంతువులు. 
కొద్ది దినములలో నే మేతలేనివాటి వలె త్వరితముగా కృశించిపోయొను, ౨ అని. 
అట్టోకాడ్కుగారు' నుడివిరి, అంతేగాక “పాలు మొదలగు స్యభావనీద్దమగు.. 
నావోరము నిడినంతనే యవి తిరిగి 'యతికీఘిముగ బలిసినవి, పాలయందు 
వివిధ పదార్గ మలం స్వఫావనిద్ధముగా ననింతేమగు జీషళ క్రిచే సంఫుటి జేయ 
బడటచే శరీరము బోషించి కండరమాను 'బెంచినవి, అప్పదార్థములననే చేరు- 


టే ము స్వంతముగా కఠిపీన యెడల శరీరమును. బోషింప. నళ 
కల్ల ములగుకు చే మరణముగఅంగుచున్నద్తి ఈ ర్‌ Wo 
పండ్లు, కాయలు భాగ నుల, కూరల మొదలగు వాటి యందుకూడ వర్తిం 

అచు 2. వీటియందు కొన్ని మఖ్యమగు భాగ ములను విడదీనీన చోనవి సత్తా 
హం యాలసేకన్నని కాబట్టి స్వాభావిక న మనము పరతి 
రూపము. చేయ లేనట్రియ, జ్రేవవీజమని చెప్పదగినట్టియు నొక యవాజ్మానస 
న. శ్ర క్రికలదు. ఆశ కి కియే వీజయునుండీ యొక మొక్క.భగాని ఎక్కని 
"ఇెకునృతయూను గాని చేల వె బాంకెడి -వీవును గాన్‌ సమ స్తజీవ. 

డేసుకిొనగలమానవునిగాని యుద్భవింప జేయ చున్న ధి. 


తేనె (Honey) 


(డా; బొల్లాపర్తిగడ నుందరనగోే పాలరావు-గారు, రాజమం(డి 

నొందజు తేనె పృ|కృతినిద్ధ మెన యాహారము గాదందుకు, తేసి 
టీగఅం తొండమాలతో ప్రువ్వులలోని తేనెను గోలి తికగ నొకచొ జేద్న_ 
కోొనునప్పుడు తమదేపాములలోని ొంగవంటిప డాక్స్‌ మునంద్లు జేర్చుట వలన 
oa స్వాభావిక ధర్మ: యును గోలంపోవువని నిపుణుఒగు ' పాళ్చాత్య,. 
వెద  అసేకుఅం జెప్పియు న్నరు. 'అవుపాళలే స్వా ఫావికే నత్రర చావా 
మెప్పు. కూచేగారు తే నెను మాకి మొప్పుకొందురాని వారెచ్చటను కూడదని. 











“వాని వాడుమని గాని వాగీయలేదు.. “New curative treatment of 


Disea 25౭ M. Platen గారు తేనెను. బాల గొప్పగా శాఘీంచి 
ము న్నారు "తేశను నీటితో సమానభాగములంగా కలిపీ వాడు మనును, 















న వాడుటుకు వప్పుకొనండు. తేని ఆయ శ్వేదౌపథములతో విశేషముగా ,.. 








TM Me TT hierar టట 


ర కళుద్దియు నగునని ని యాయ శ్వపమనందలడ్రు. ప్రైజ్‌ కి కి నశించిన 
re ఫది pr మేలు గలిగినది శీణించిన. రోగులకు తరగా 
శండవుషి చేకూరినది. నరముల వ్యాధుజ, క్షయ్య రకుక్రీ ఇరు, పక్ష వాతేమ్ల్సు 
కడుప్పులాా గుల్మ చూ మొదల వానికి బాల యుపకారము చేసినది. ఆయు 
'క్వేదవై ద్యులు 1 శేడదవరకు తేనెకు శార్తిగించి పక్ష వాతము పారిర ంభ్రదశ్లలాే 
కుదిర్చెదరు. ఇట్ల చేకులకు గుదిరినట్టును వినియ న్నాను, తేనె మొదటు కొదిగా 
వాడే కర్తిమముగా 1/2 తీ కప్పులవరకు ఇ కృద్ధి చేయవ దును. శనిచ్చట తేనెకు 
సర సములతోో యుండదు 


ఉస, . 











మావద్ద వెలకుదొరకు గ్యుంథములలోళొన్ని. 
మొ త్తము 65 గ) ంథములు, 


నూర్యకిరణచికిత్స. 
. నునిశిత వె దగ్గరు నూర్వీకిరణచికిత్స వర్ష చికిత్స 
స హా9ఢప౦ ఫాకరము వర్గ వై ద్య మంజరి వర్ణనవై ద్యము 1,2 భెగములు, 
అతుణజలచికిశ్స స్వాభావిక చికిత్సా ఉవఃపానము 
_ నెపీయజలచికిత్స నియమములు ర కవంయోళనచికిత్స 
_తొట్రిస్నాననియమములు జస్టుచికిత్స కూ నేమవార్షి చర్యితబోధ 
వేడినిటికాపు తొట్టివైద్యము . ర కశోధనచికిత్స 
కతరచికిత్సలు. = 
వం ఉపవాసచికిత్స రోగచికిత్స శీరచికిత్స 
_భథ్యానచికిత్స సంవావానచికిత్స జంబీరచికిశ్ర 


వ్యా భు ల కు చి క్రి త లు. 

1 తయ, 2 మలబదకము, రి శుక నష్టము పారిశ్ళ కచికి త్సార్గ వమ అ 
. (7 భాగములు) (వీనిలో అన్ని వ్యాధులకు అన్నిరకముల చికిత్సలంను తెలువ 
బడును గ్ర త్త. రోగచికి తా సొరము 
ఆహారము మాదపు స్తకములు, et, 
| 1 నిర్చాచార భావిజీవనము (కొబ్బరనిగూర్చి 2 పచ్చితిండివలని పయో 
, జనములు. శ్రి అపక్ళశా కాహార అద్వాకసీదాంతము 4 ఆహారము (2 భాగ 
ములు) శ్ర సమర సాహారము,విరుద్ధావోరమిళరనుము 6 అనోరస మ్మే ళనపుగోలం 


1 ఇంకను అఆకోగ్యవివ యములమిదను వేదాంఠనుమోభను ప్ర సకములం 
'గఅవు, ఫూ ర్రివివరములకు కేట లాగునక్కు వాయుడు. న 





మేనేజరు, పకృతికా ర్యాలయటిన్హు, "బెజవాడ 





చ్చికిక్స, కాంతగ్ర _క్రిత్రో చేయు క. వర్ష క్ష సా, i 
పోసన, మంతిచికిర్స, 'యోగని,దాచికిత్స, కు జ కి 
మ న మ యిందు పిపులముగా వివరింప 
వై aR ము కానివిగా వదలివేయబడిన అనేక 
విషయములు కా? వ ముగా వివరింపబడినవి. ఇది డాక్షరు 
ఈ. డి. బ్యాబిట ఎం. డిళ్లీ. ఎల్‌ ఎల్‌, డి. గారిచే అంశ్లేయ 
కూమలో వా్రాయబడిన ప్రసిద్ద వై ద్య (గంథమునకు డాక్టరు 
పుచ్చా వంకటానుయ్య, ఎన్‌ డి. యం, గారి భోపాంతకీ 
కరణము, అచ్చుపూ ర్తి అయినది. 750 వుటలు. 100 చిత్ర 
పటములు. మంచి డబిల్‌ కొల 28 పౌనుల గ్లేజు కాగితము 





లపై .నూతీనఫక్కిని ముదింపబడినది. మంచి నిండు క్యాలికో 
శా జా ండింగు చేయజడినది. వెల రు 4-8-0౧. నిందుతోలు స్‌. 

బిల్‌ బై ండింగు పతి 18గు 5.0.0. పో్పెజి ప్రత్యేకము. 

పికృతిచంచా దారులకు (పతికి రు 1. చొప్పున తగ్గింపు, య 
నివయ సూ చిక కోరినవారికి హ్‌ లన ఖా 


క BE జెజ వాడ, 


